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第 39 回

図１　白血病が起こるしくみ

白
血
病
は
大
き
く 

４
種
類
に
分
け
ら
れ
る

―
白
血
病
と
は
ど
ん
な
病
気
？

「
血
液
の
若
い
細
胞
が
が
ん
化
し

て
、
お
も
に
骨
髄
や
血
液
中
で
増

え
て
し
ま
う
病
気
で
す
。

血
液
に
は
３
種
類
の
細
胞
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

白
血
球
…
…
体
内
に
侵
入
し
た
細

菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
を
退
治
す
る
。

赤
血
球
…
…
肺
か
ら
取
り
込
ん
だ

酸
素
を
全
身
の
細
胞
に
運
ぶ
。

血
小
板
…
…
血
管
の
傷
を
ふ
さ
ぎ
、

止
血
す
る
。

こ
れ
ら
は
す
べ
て
、
骨
髄
の
中

に
あ
る
造
血
幹
細
胞
と
い
う
〝
細

胞
の
タ
ネ
〟
か
ら
つ
く
ら
れ
ま

す（
図
１
）。
こ
の
成
長
段
階
の
細

胞
が
、
が
ん
化
し
て
〝
白
血
病
細

胞
〟
に
な
り
、
ど
ん
ど
ん
増
殖
し

て
骨
髄
を
占
拠
し
、
正
常
な
血
液

細
胞
が
つ
く
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
血
液
中
に
飛
び
出
し
て
、

肝
臓
や
脾
臓
、
リ
ン
パ
節
な
ど
に

浸
潤
す
る
と
、
や
が
て
は
命
に
か

か
わ
る
多
臓
器
不
全（
※
１
）
を
引

き
起
こ
し
ま
す
」

―
ど
ん
な
人
が
発
症
し
や
す
い

の
で
す
か
？

「
小
児
白
血
病
も
知
ら
れ
て
い
ま

す
が
、
ご
高
齢
の
方
に
多
い
病
気

で
す
。
発
症
の
詳
し
い
し
く
み
は

完
全
に
は
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん

が
、
生
活
習
慣
や
性
別
、
遺
伝
的

な
要
因
は
、
ど
う
や
ら
発
症
に
は

ほ
と
ん
ど
関
係
な
さ
そ
う
で
す
。

白
血
病
は
、
慢
性
と
急
性
に
大

別
さ
れ
、
が
ん
化
し
た
細
胞
の
タ

イ
プ
に
よ
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
骨
髄
性

と
リ
ン
パ
性
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

日
本
人
の
患
者
さ
ん
の
割
合
は
、

急
性
骨
髄
性
白
血
病
が
約
50
％
で

も
っ
と
も
多
く
、
急
性
リ
ン
パ
性

白
血
病
が
約
25
％
、
慢
性
骨
髄
性

白
血
病
が
約
20
％
、
慢
性
リ
ン
パ

性
白
血
病
が
約
２
％
で
す
」

―
そ
れ
ぞ
れ
の
タ
イ
プ
の
特
徴

に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

「
慢
性
と
急
性
の
大
き
な
違
い
は

白
血
病
細
胞
の
増
殖
の
ス
ピ
ー
ド

で
す
。
急
性
白
血
病
で
は
白
血
病

細
胞
が
時
間
単
位
で
増
殖
し
、
急

速
に
正
常
な
血
球
産
生
が
で
き
な

く
な
り
、
場
合
に
よ
っ
て
は
早
期

に
臓
器
浸
潤
も
始
ま
り
ま
す
。

急
性
骨
髄
性
白
血
病
は
、
白
血

病
細
胞
が
異
常
増
殖
し
、
正
常
な

血
液
細
胞
が
著
し
く
減
少
し
て
以

下
の
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

白
血
球
減
少
→
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス

へ
の
抵
抗
力
が
衰
え
、か
ぜ
や
肺

炎
な
ど
の
感
染
症
に
か
か
り
や
す

監
修
：
谷
口
修
一
先
生

た
に
ぐ
ち
し
ゅ
う
い
ち　

１
９
６
０

年
生
ま
れ
。
虎
の
門
病
院
血
液
内
科

部
長
。
１
９
８
４
年
九
州
大
学
医
学

部
卒
業
。
九
州
大
学
付
属
病
院
勤
務

な
ど
を
経
て
、
２
０
０
３
年
よ
り
現

職
。
白
血
病
治
療
を
専
門
と
す
る
。

最
新

血
液
が
ん
の　

治
療

血
液
に
含
ま
れ
る
血
球
は
、
酸
素
の
供
給
、
感
染
の
予
防
、
出
血
の
予
防
や
止
血
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
役
割

を
担
っ
て
い
ま
す
。
今
回
は
「
血
液
が
ん 

そ
の
１
」
と
し
て
、
白
血
病
に
つ
い
て
谷
口
修
一
先
生
に
う
か
が

い
し
ま
し
た
。
次
号
で
は
、
悪
性
リ
ン
パ
腫
と
多
発
性
骨
髄
腫
に
つ
い
て
取
り
上
げ
る
予
定
で
す
。

そ
の
１
白
血
病
の

基
本
治
療

※１　肝臓や腎臓、肺など、生命維持に不可欠な複数の臓器が、正常に機能しなくなった状態。

白血球や赤血球などの血液細胞は、造血幹細胞が骨髄の中で分化・成熟を繰り返すこ
とでつくられる。この成長過程でエラーが起こると、異常な血液細胞（白血病細胞）
となり、白血病を発症してしまう。
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図２　フィラデルフィア染色体

く
な
る
。高
熱
が
出
や
す
い
。

赤
血
球
減
少
→
め
ま
い
や
疲
労
感
、

息
切
れ
、動
悸
と
い
っ
た
貧
血
の

症
状
が
あ
ら
わ
れ
る
。

血
小
板
減
少
→
出
血
が
止
ま
り
に

く
く
な
り
、皮
膚
の
あ
ざ
、鼻
血
、

歯
茎
か
ら
の
出
血
な
ど
が
起
こ
る
。

か
ぜ
が
治
ら
な
い
、
鼻
血
が
止

ま
ら
な
い
と
い
っ
た
症
状
か
ら
発

見
さ
れ
る
ケ
ー
ス
も
多
い
で
す
ね
。

急
性
リ
ン
パ
性
白
血
病
は
、
基

本
的
に
は
急
性
骨
髄
性
白
血
病
と

よ
く
似
た
症
状
で
す
が
、
小
児
白

血
病
の
多
く
が
リ
ン
パ
性
で
す
。

小
児
の
場
合
は
、
治
療
の
反
応
性

も
良
好
で
、
多
く
が
化
学
療
法
で

治
癒
す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
」

―
で
は
、慢
性
白
血
病
は
ど
ん

な
病
気
で
す
か
？

「
慢
性
白
血
病
は
骨
髄
性
と
リ
ン

パ
性
で
病
態
が
大
き
く
異
な
り
ま

す
が
、
い
ず
れ
も
初
期
は
病
気
の

進
行
が
穏
や
か
で
、
血
液
検
査
を

受
け
な
け
れ
ば
発
見
で
き
な
い
こ

と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

慢
性
骨
髄
性
白
血
病
は
、
40
歳

以
上
の
方
が
発
症
し
や
す
い
。
脾

臓
が
大
き
く
腫
れ
て
、
お
腹
が
張

っ
て
く
る
症
状
も
特
徴
的
で
す
。

治
療
せ
ず
に
ほ
う
っ
て
お
く
と
、

数
年
後
、〝
急
性
転
化
〟
を
起
こ

し
て
急
性
白
血
病
へ
と
移
行
し
て

致
命
的
と
な
り
ま
す
。

慢
性
リ
ン
パ
性
白
血
病
は
、
と

く
に
高
齢
者
に
多
い
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
進
行
が
と
て
も
ゆ
る
や
か

な
た
め
、
積
極
的
な
治
療
は
行
わ

ず
に
、
症
状
が
あ
ら
わ
れ
る
ま
で

は
、
無
治
療
で
経
過
観
察
を
選
択

す
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
」

―
白
血
病
の
早
期
発
見
に
は
ど

ん
な
検
査
が
必
要
で
す
か
？

「
多
く
は
血
液
検
査
で
診
断
が
つ

き
ま
す
。
貧
血
や
血
小
板
減
少
、

白
血
球
数
の
異
常
や
白
血
病
細
胞

の
出
現
が
見
ら
れ
ま
す
。

骨
髄
検
査
…
…
少
量
の
骨
髄
液

（
1
～
２
㎖
）を
局
所
麻
酔
で
採

取
し
ま
す
。白
血
病
細
胞
は
お
も

に
骨
髄
で
生
ま
れ
る
た
め
、必
須

の
検
査
で
す
。外
来
で
も
10
分
ほ

ど
で
終
わ
り
ま
す
。

染
色
体
検
査
…
…
骨
髄
や
血
液
検

査
で
得
ら
れ
た
白
血
病
細
胞
の
染

色
体
異
常
を
検
索
し
ま
す
。慢
性

骨
髄
性
白
血
病
で
は
、フ
ィ
ラ
デ

ル
フ
ィ
ア
染
色
体
（
図
２
）
と
い
う

特
徴
的
な
染
色
体
異
常
が
見
ら
れ

ま
す
。

遺
伝
子
検
査
…
…
白
血
病
細
胞
の

遺
伝
子
を
分
析
し
て
、白
血
病
の

タ
イ
プ
を
確
定
さ
せ
る
」

慢
性
骨
髄
性
白
血
病
は 

薬
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
可
能

―
お
お
ま
か
な
治
療
方
針
に
つ

い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

「
白
血
病
の
タ
イ
プ
や
症
状
に
よ

っ
て
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
抗
が
ん

剤
に
よ
る
治
療
が
基
本
で
す
。

こ
の
十
数
年
で
治
療
法
が
大
き

く
進
歩
し
た
慢
性
骨
髄
性
白
血
病

に
つ
い
て
、
少
し
詳
し
く
説
明
し

ま
し
ょ
う
。

慢
性
骨
髄
性
白
血
病
の
治
療

は
、
以
前
は
造
血
幹
細
胞
移
植

（
骨
髄
移
植
）が
唯
一
治
癒
が
期

待
で
き
る
方
法
で
し
た
。
し
か
し
、

２
０
０
１
年
に
イ
マ
ニ
チ
ブ
と
い

う
分
子
標
的
薬
が
登
場
し
て
か
ら

は
、
薬
で
進
行
を
抑
え
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

分
子
標
的
薬
と
は
、
特
定
の
分

子
の
み
に
作
用
す
る
薬
で
す
。
イ

マ
ニ
チ
ブ
は
、
白
血
病
細
胞
を
生

み
出
す
Ｂ
Ｃ
Ｒ-

Ａ
Ｂ
Ｌ
と
い
う

分
子
に
作
用
し
て
、
働
き
を
抑
制

染色体は、細胞のなかにある23対の小体で、遺伝情報の伝達や性別
の決定に関係する。慢性骨髄性白血病では、造血幹細胞の染色体の
９番と22番の一部が入れ替わっている。入れ替わった22番の染色
体はフィラデルフィア染色体と呼ばれ、９番染色体のABL遺伝子と、
22番染色体のBCR遺伝子が結合したBCR-ABL遺伝子という異常な
遺伝子ができる。

す
る
効
果
が
あ
り
ま
す（
図
３
）。

こ
れ
ま
で
は
、
急
性
転
化
を
抑

え
る
に
は
薬
を
飲
み
続
け
る
必
要

が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
き
ま
し
た

が
、
薬
を
や
め
て
も
再
発
し
な
い
、

つ
ま
り
治
っ
て
し
ま
う
患
者
さ
ん

も
か
な
り
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

き
ま
し
た
。
現
在
で
は
、
い
か
に

し
て
薬
を
や
め
ら
れ
る
か
の
研
究

が
進
行
中
で
す
」

―
で
は
、急
性
白
血
病
の
治
療

方
針
は
ど
ん
な
も
の
？

「
白
血
病
細
胞
を
根
絶
し
て
、
正

常
な
血
液
細
胞
を
復
活
さ
せ
ま
す
。

抗
が
ん
剤
に
よ
る
治
療
は
、
寛

解
導
入
方
法
と
地
固
め
療
法
の
二

段
階
で
行
い
ま
す
。

寛
解
導
入
療
法
で
は
、
抗
が
ん

剤
を
７
～
10
日
間
投
与
す
る
。
骨

髄
中
の
白
血
病
細
胞
が
５
％
以
下

ま
で
減
少
し
、
正
常
の
血
液
を
造

る
機
能
が
回
復
し
た
状
態
を
完
全

９番
染色体

ABL
遺伝子

22番
染色体

BCR
遺伝子

白血病細胞の
染色体

正常な細胞の
染色体

BCR-ABL
遺伝子

フィラデルフ
ィア染色体

取材・文：編集部　イラスト：橋本豊
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図３　分子標的薬の働き 寛
解
と
い
い
ま
す
。

し
か
し
完
全
寛
解
状
態
と
な
っ

て
も
、
明
ら
か
に
白
血
病
細
胞
は

残
っ
て
い
ま
す
か
ら
、
そ
の
後
、

寛
解
地
固
め
療
法
を
行
い
ま
す
。

再
発
し
な
い
よ
う
に
可
能
な
限
り

白
血
病
細
胞
を
減
ら
す
た
め
の
抗

が
ん
剤
治
療
を
続
け
て
い
き
ま
す
。

白
血
病
治
療
に
使
わ
れ
る
抗
が

ん
剤
は
、
正
常
な
血
球
も
減
少
さ

せ
る
た
め
に
入
院
の
必
要
が
あ
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ほ
か

の
抗
が
ん
剤
と
同
じ
よ
う
に
、
食

欲
不
振
、
脱
毛
、
便
秘
や
下
痢
、

吐
き
気
や
嘔
吐
な
ど
の
副
作
用
も

あ
り
ま
す
が
、
個
人
差
が
大
き
い

よ
う
に
思
い
ま
す
」

高
齢
の
患
者
さ
ん
で
も 

移
植
に
よ
る
治
療
は
で
き
る

―
抗
が
ん
剤
の
み
の
治
療
で
完

治
で
き
な
い
場
合
は
？

「
造
血
幹
細
胞
移
植
を
検
討
し
ま

す
。
ド
ナ
ー
か
ら
採
取
し
た
造
血

幹
細
胞
を
移
植
し
て
、
正
常
な
造

血
機
能
を
取
り
戻
す
方
法
で
す
。

以
前
は
、
造
血
幹
細
胞
は
骨
髄

か
ら
し
か
採
取
で
き
ま
せ
ん
で

し
た
が
、
現
在
で
は
血
液
中
や

臍さ
い
た
い
け
つ

帯
血（
※
２
）
か
ら
で
も
採
取
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

た
だ
し
、
移
植
で
き
る
造
血
幹

細
胞
は
、
Ｈ
Ｌ
Ａ
と
い
う
白
血
球

の
型
が
一
致
し
て
い
る
ド
ナ
ー
の

も
の
だ
け
で
す
。
ド
ナ
ー
を
探
す

順
番
は
、
血
縁
者
→
骨
髄
バ
ン
ク

→
臍
帯
血
バ
ン
ク
が
一
般
的
。

近
年
、
骨
髄
バ
ン
ク
の
登
録
者

数
は
増
加
傾
向
に
あ
り
、
日
本
の

登
録
者
数
は
45
万
人
を
超
え
て
い

ま
す
。
臍
帯
血
バ
ン
ク
ま
で
範
囲

を
広
げ
れ
ば
、
た
い
て
い
ド
ナ
ー

が
み
つ
か
り
ま
す
。

移
植
治
療
で
は
、
ま
ず
大
量
の

抗
が
ん
剤
の
投
与
と
全
身
へ
の
放

射
線
照
射
を
行
い
、
正
常
な
血
液

細
胞
も
ろ
と
も
体
内
の
白
血
病
細

胞
を
全
滅
さ
せ
ま
す
。
そ
の
後
、

ド
ナ
ー
の
造
血
幹
細
胞
を
点
滴
に

よ
り
移
植
す
る
。
お
よ
そ
２
～
３

週
後
に
は
移
植
し
た
造
血
幹
細
胞

が
新
た
に
血
液
細
胞
を
つ
く
り
は

じ
め
、
正
常
な
白
血
球
が
一
定
数

ま
で
増
加
し
た
状
態
を
生せ

い

着ち
ゃ
くと

い

い
ま
す
。

移
植
直
後
は
白
血
球
が
ほ
と
ん

ど
な
く
な
っ
て
免
疫
機
能
が
極
端

に
低
下
す
る
た
め
、
感
染
症
へ
の

注
意
が
必
要
で
す
。

ま
た
、
生
着
後
で
も
Ｇ
Ｖ
Ｈ
Ｄ

と
い
う
合
併
症
に
は
要
注
意
で
す
。

Ｇ
Ｖ
Ｈ
Ｄ
は
、
ド
ナ
ー
か
ら
移
植

さ
れ
た
リ
ン
パ
球（
※
３
）
が
患
者

さ
ん
の
体
を
攻
撃
し
て
し
ま
う
た

め
、
発
疹
や
下
痢
、
黄
疸
な
ど
が

あ
ら
わ
れ
ま
す
。
予
防
に
は
免
疫

抑
制
が
移
植
前
か
ら
必
要
で
す
」

―
高
齢
の
患
者
さ
ん
で
も
急
性

白
血
病
の
治
療
は
で
き
ま
す
か
？

「
急
性
白
血
病
の
治
療
で
は
強
力

な
抗
が
ん
剤
を
使
う
た
め
、
体
力

の
な
い
高
齢
者
に
と
っ
て
は
大
き

な
負
担
と
な
り
ま
す
。
し
か
し
、

薬
の
種
類
を
変
え
た
り
、
量
を
減

ら
す
こ
と
に
よ
っ
て
、
患
者
さ
ん

の
負
担
を
軽
減
し
な
が
ら
治
療
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
造
血
幹
細
胞
移
植
の
新

し
い
治
療
法
と
し
て
、
ミ
ニ
移
植

が
あ
り
ま
す
。
手
術
前
に
使
う
抗

が
ん
剤
や
放
射
線
の
量
を
減
ら
し
、

患
者
さ
ん
の
負
担
を
軽
減
す
る
方

法
で
す
。
通
常
の
方
法
は
55
歳
程

度
ま
で
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
ミ

ニ
移
植
の
登
場
に
よ
り
70
歳
を
超

え
て
も
移
植
治
療
が
検
討
さ
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ち
な
み
に
私
は
、
患
者
さ
ん
に

体
力
が
あ
る
の
な
ら
、
70
歳
以
上

で
も
移
植
に
よ
る
治
療
を
積
極
的

に
検
討
し
て
も
よ
い
と
考
え
て
い

ま
す
。
移
植
し
た
場
合
と
し
な
い

場
合
を
、
短
期
的
に
も
長
期
的
に

も
十
分
に
比
較
し
、
移
植
の
ほ
う

が
よ
り
よ
い
と
判
断
さ
れ
た
ら
、

高
齢
で
あ
っ
て
も
移
植
を
選
択
す

る
こ
と
は
あ
り
え
ま
す
。

　
　

＊

日
本
で
は
全
国
ど
こ
で
も
高
レ

ベ
ル
の
白
血
病
治
療
を
受
け
ら
れ

ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
治
療
の
選
択

肢
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
担
当
医
と

よ
く
相
談
し
て
、
患
者
さ
ん
と
ご

家
族
が
納
得
で
き
る
治
療
法
を
選

ん
で
い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
。
い

ま
や
白
血
病
は
、〝
不
治
の
病
〟

で
は
あ
り
ま
せ
ん
」

※２　胎児と母親をつなぐへその緒に含まれる血液。臍
さいたいけつ

帯血バンクでは、出産時に採血された臍帯血を冷凍保存している。　
※３　白血球の一種で、体内に侵入した細菌やウイルスを攻撃する物質を生み出す。Ｂ細胞（Ｂリンパ球）、Ｔ細胞（Ｔリンパ球）
　　　などがある。

フィラデルフィア染色体のBCR-ABL遺伝子からは、BCR-ABLという異
常なたんぱく質が生まれる。このたんぱく質にATP（アデノシン三リン
酸）というエネルギー物質が結合してしまうと、白血病細胞が無制限に
つくられる。イマニチブは、BCR-ABLとATPの結合を遮断して、白血
病細胞の増殖を抑える。

白血病細胞が
どんどんつくられる

白血病細胞が
つくられなくなる

ATP

BCR-ABL
たんぱく

BCR-ABL
たんぱく

分子標的薬

ブロック
BCR-ABL
遺伝子

フィラデルフィア
染色体
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「体にいい」といわれる食品を選べるようになった
機能性表示食品制度が４月から始まっています。その食品が、体のどこに、どういいのか……

具体的に表示されているので、食品を選ぶときの参考にしてください。
今回は、この新制度のポイントと注意点を紹介します。

機能性表示食品の選び方

第 24 回

監修：生出泉太郎
おいで・せんたろう
日本薬剤師会副会
長（一般用医薬品
委員会、薬学教育
委員会などを担当）。

※　疾病・未成年者・妊婦・授乳婦向けにつくられた食品、トクホ、栄養機能食品、アルコールを含む飲料、脂質・
　　コレステロール・糖類・ナトリウムの過剰な摂取につながるものは対象外。

食品表示の種類
特定保健用食品（トクホ） 機能性表示食品 栄養機能食品 一般食品

特徴 特定の健康維持や疾病リスクの低
減を表示可能。

「疲労」「ストレス」などに関する
機能も表示可能。

含有する栄養素の機能を
表示可能。

含有する成分の
表示のみ可能。

対象 生鮮・農水産物・加工食品 生鮮・農水産物・加工食品 加工食品

表示例

「腸に生きて届くビフィズス菌ビ
フィドバクテリウム・ロンガム
BB536の働きで腸内のビフィズ
ス菌が増え、腸内環境を良好にし、
おなかの調子を整えます」

「生きたビフィズス菌（ロンガム種）
が含まれます。ビフィズス菌（ロ
ンガム種）には腸内フローラを良
好にし、便通を改善する機能があ
ることが報告されています」

「カルシウムは、骨や歯
の形成に必要な栄養素で
す」

パッケージ 特定保健用食品許可マークを記載 「機能性表示食品」と明記
「栄養機能食品（栄養素：
ビタミンCなど）」と明記

審査・申請 国によって安全性、機能性を審査
ののち、消費者庁に認可される。

消費者庁のガイドラインに沿って
届出を提出。基準に達していれば
認可される。

申請は不要。消費者庁が
定めた規格基準に適合し
ていれば、表示できる。

こ
れ
ま
で
、
な
ん
ら
か
の
形
で
食
品

の
「
機
能
」
を
表
示
で
き
た
の
は
、「
ト

ク
ホ
（
特
定
保
険
用
食
品
）」
と
「
栄

養
機
能
食
品
」
の
ふ
た
つ
で
し
た
。

「
ト
ク
ホ
」
は
、
国
の
「
審
査
」
に
合

格
し
た
食
品
で
す
。
た
と
え
ば
「
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を
抑
え
る
」
な
ど

と
表
示
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
栄
養
機
能
食
品
」
は
、
国
が
認
め
た

栄
養
成
分
（
ミ
ネ
ラ
ル
５
種
類
、
ビ
タ

ミ
ン
12
種
類
）
を
一
定
量
含
ん
で
い
れ

ば
、
そ
の
成
分
と
機
能
を
表
示
で
き
ま

す
。
国
へ
の
「
届
出
」
は
必
要
な
し
。

一
方
、
新
設
の
「
機
能
性
表
示
食
品
」

は
、
国
の
「
審
査
」
は
必
要
な
い
も
の

の
、「
届
出
」
が
義
務
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。

認
可
後
、
企
業
の
責
任
で
、「
体
脂
肪

を
減
ら
す
機
能
が
あ
る
」
な
ど
と
表
示

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

対
象
と
な
る
の
は
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
、

加
工
食
品
、
飲
料
、
さ
ら
に
は
生
鮮
食

品
ま
で
ほ
と
ん
ど
す
べ
て
の
食
品
（
※
）。

ト
ク
ホ
よ
り
審
査
の
ハ
ー
ド
ル
が
下

が
っ
た
の
で
、
今
後
た
く
さ
ん
の
機
能

性
表
示
食
品
、
た
と
え
ば
、「
肝
機
能

を
健
康
に
保
つ
」
と
い
う
表
示
の
あ
る

果
物
…
…
な
ど
が
続
々
と
登
場
す
る
と

予
想
さ
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、「
体
に
い
い
」

と
い
わ
れ
る
食
品
を
、
自
己
責
任
で
選

べ
る
範
囲
が
広
が
っ
た
わ
け
で
す
。

●
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る

「
機
能
性
表
示
食
品
」
は
医
薬
品
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
あ
く
ま
で
も
食
品
で
す

か
ら
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
い
い
と
思
っ
た
も
の
だ

け
を
過
剰
摂
取
す
る
の
は
本
末
転
倒
。

自
分
に
不
足
し
て
い
る
も
の
を
よ
り

効
率
よ
く
選
べ
る
よ
う
に
な
っ
た
…
…

と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
機
能
は
価
格
と
か
な
ら
ず
し

も
比
例
せ
ず
、
高
い
か
ら
い
い
と
い
う

わ
け
で
は
な
い
。
む
し
ろ
、
ひ
ど
く
高

い
も
の
は
「
要
注
意
」
だ
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
以
上
に
冷
静
に
見
き
わ
め
る

こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
薬
と
の
相
互
作
用
に
注
意

病
気
療
養
中
の
方
や
、
薬
を
服
用
し

て
い
る
方
は
、
相
互
作
用
が
起
こ
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。
摂
取
前
に
、
医
師
や

薬
剤
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
な
ん

で
も
相
談
で
き
る
、
か
か
り
つ
け
の
薬

剤
師
が
い
る
と
安
心
で
す
。
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分
の
病
名
に
神
経
質
に
な
る
必
要

は
な
い
と
思
い
ま
す
。

②
最
大
の
原
因
は
ス
ト
レ
ス

ス
ト
レ
ス
が
引
き
金
に
な
る

「
心
の
病
」
は
、
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。

性
格
や
社
会
的
な
立
場
、
生

活
環
境
な
ど
は
、
人
そ
れ
ぞ
れ
で

す
。
よ
く
似
て
い
る
ケ
ー
ス
で
も

治
療
の
経
過
は
違
う
の
で
、
ほ
か

の
患
者
さ
ん
よ
り
治
り
が
遅
い
か

ら
と
い
っ
て
、
あ
せ
る
必
要
も
あ

り
ま
せ
ん
。　

③
眠
れ
な
く
な
っ
た
ら
要
注
意

た
い
て
い
の
「
心
の
病
」
は
、

初
期
段
階
で
「
不
眠
」
に
陥
り
ま

す
。
な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
、
夜

中
に
何
度
も
起
き
て
し
ま
う
…
…

と
い
っ
た
場
合
は
、
早
め
に
病
院

へ
。
睡
眠
薬
を
処
方
さ
れ
た
だ
け

で
元
気
に
な
っ
た
人
を
、
私
は
た

く
さ
ん
見
て
き
ま
し
た
。

④
体
に
突
然
症
状
が
出
る
こ
と
も

な
か
に
は
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
な

い
タ
イ
プ
の
人
も
い
ま
す
。
私
も

そ
の
タ
イ
プ
。
無
理
を
し
す
ぎ
て

過
換
気
（
過
呼
吸
）
の
症
状
が
出

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
体
の
変
調

に
は
適
度
に
敏
感
で
あ
り
た
い
も

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
に
聞
く
！

①
診
断
は
む
ず
か
し
い

「
心
の
病
」
は
、
い
わ
ゆ
る
精
神

疾
患
に
加
え
、
あ
き
ら
か
な
身

体
の
異
常
が
な
い
漠
然
と
し
た
不

調
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
た
と
え

ば
、「
毎
朝
ふ
さ
ぎ
こ
ん
で
仕
事

に
行
け
な
い
」「
よ
く
眠
れ
な
く

て
い
つ
も
体
が
だ
る
い
」
な
ど
で

す
。う

つ
病
、
神
経
症
、
パ
ニ
ッ
ク

障
害
、
統
合
失
調
症
…
…
精
神
疾

患
の
病
名
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、

症
状
か
ら
診
断
す
る
の
で
、
ご
自

の
で
す
。

⑤
早
く
治
療
を
始
め
よ
う

「
心
の
病
」
の
治
療
は
、
早
い
ほ

ど
治
り
が
い
い
。
う
つ
的
な
気
分

が
続
く
と
、
外
に
出
ら
れ
な
く
な

る
。
職
や
友
人
を
失
っ
て
、
さ
ら

に
ひ
き
こ
も
る
…
…
。
放
置
す
る

ほ
ど
深
み
に
は
ま
り
ま
す
。

⑥
精
神
科
を
受
診
す
る

な
ん
と
な
く
元
気
が
で
な
い
、

と
い
う
状
態
が
続
い
た
ら
精
神
科

の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。「
精

神
神
経
科
」「
心
療
内
科
」「
メ
ン

タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
」
な
ど
と
看
板

は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、「
精
神
保

健
指
定
医
」「
精
神
学
会
認
定
医
」

と
あ
れ
ば
、
必
ず
精
神
科
医
が
い

ま
す
。

⑦
臨
床
心
理
士
に
相
談
す
る

精
神
科
に
か
か
る
の
に
抵
抗
が

あ
る
方
は
、
ま
ず
は
臨
床
心
理
士

（
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
）
に
相
談
す
る

手
も
あ
り
ま
す
。
薬
は
処
方
で
き

ま
せ
ん
が
、
話
を
じ
っ
く
り
聞
い

て
く
れ
ま
す
。
保
健
所
、
老
人
保

健
施
設
、
企
業
内
の
健
康
管
理
セ

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
に
入
院
と
通
院
の
基
礎
知
識
を
解
説
し
て
い
た
だ
く
コ
ー
ナ
ー
で
す
。
宮
子
さ
ん
は
、

精
神
科
の
看
護
師
長
を
経
て
、
現
在
、
訪
問
看
護
に
携
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
今
回
は
、
心
に
不

調
を
感
じ
た
と
き
の
対
処
法
と
、
不
調
を
抱
え
た
人
と
の
接
し
方
の
コ
ツ
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

「
心
の
病
」と
の
つ
き
合
い
方

第

39
回

いろいろ考えすぎて眠れない、夜中に突然目がさめる……といった睡眠障
害は、心に病のある信号です。悪化する前に早めに治療を始めましょう。

眠れなくなったら精神科へ

「
心
の
病
」
っ
て

ど
ん
な
状
態
？

病
院
は

ど
こ
へ
行
け
ば
い
い
？
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な
の
か
判
断
す
る
の
は
む
ず
か
し

い
。
様
子
を
見
る
の
も
大
事
だ
と

思
い
ま
す
。

⑬
ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
つ
き
合
う

む
ず
か
し
い
こ
と
で
す
が
、
ふ

だ
ん
か
ら
ス
ト
レ
ス
に
う
ま
く
対

処
で
き
る
よ
う
に
な
れ
る
と
い
い

で
す
ね
。

喜
び
や
悲
し
み
、
怒
り
な
ど
の

感
情
を
言
葉
で
人
に
う
ま
く
伝
え

ら
れ
る
人
は
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め

込
み
に
く
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

誰
か
一
人
で
も
、
ス
ト
レ
ス
を
打

ち
明
け
ら
れ
る
人
を
持
つ
こ
と
を

心
が
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

⑭
完
治
を
求
め
す
ぎ
な
い

「
心
の
病
」
は
「
完
治
」
を
判
断

す
る
の
が
と
て
も
む
ず
か
し
い
。

人
に
よ
っ
て
「
完
治
」
の
ゴ
ー
ル

が
異
な
る
か
ら
で
す
。
医
師
が

「
だ
い
ぶ
元
気
に
な
っ
た
」
と
思

っ
て
も
、
本
人
が
「
ま
だ
も
と
に

は
戻
っ
て
い
な
い
」
と
考
え
て
い

れ
ば
完
治
と
は
言
い
切
れ
な
い
。

「
完
治
を
求
め
す
ぎ
な
い
」
こ
と

が
大
事
だ
と
私
は
思
い
ま
す
。

ン
タ
ー
、
学
校
に
も
、
臨
床
心
理

士
が
い
る
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。

⑧
病
名
は
な
か
な
か
確
定
し
な
い

初
診
で
病
名
が
確
定
す
る
こ
と

は
ま
ず
あ
り
ま
せ
ん
。
医
師
は
、

つ
ら
い
症
状
を
楽
に
し
た
い
と
考

え
つ
つ
薬
を
選
び
ま
す
。
そ
の
後

の
薬
の
効
き
方
や
症
状
を
見
て
、

病
名
を
確
定
す
る
。
初
診
で
「
う

つ
状
態
」
と
さ
れ
、
抗
う
つ
剤
や

抗
不
安
薬
を
処
方
さ
れ
て
も
う
つ

病
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
抗
う
つ
剤

が
よ
く
効
く
と
わ
か
っ
た
時
点
で

う
つ
病
と
診
断
さ
れ
る
の
が
一
般

的
だ
と
思
い
ま
す
。

⑨
多
く
の
場
合
は
薬
で
改
善
す
る

う
つ
状
態
や
不
眠
で
受
診
し
、

弱
め
の
薬
で
症
状
が
軽
く
な
る
患

者
さ
ん
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
妄
想
や
幻
聴
を
と
も
な

う
統
合
失
調
症
や
、
恐
怖
感
が
強

い
パ
ニ
ッ
ク
障
害
は
少
し
長
い
目

で
見
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

⑩
薬
は
適
量
を
処
方
さ
れ
る

い
ま
薬
は
、
投
与
量
と
種
類

を
減
ら
す
方
向
に
向
か
っ
て
い
ま

す
。
薬
剤
の
進
歩
に
よ
り
、
併
用

し
な
い
ほ
う
が
効
果
的
だ
と
わ
か

っ
て
き
た
か
ら
で
す
。
薬
を
飲
む

こ
と
に
抵
抗
の
あ
る
方
が
い
ら
っ

し
ゃ
る
こ
と
も
事
実
で
す
が
、
ま

ず
は
、
い
ま
の
医
師
の
処
方
を
信

じ
て
い
い
と
思
い
ま
す
。

⑪
合
わ
な
か
っ
た
ら
違
う
病
院
へ

医
師
に
よ
っ
て
治
療
方
針
は
さ

ま
ざ
ま
。「
心
の
病
」
を
治
す
に

は
相
性
の
い
い
医
師
に
出
会
う
こ

と
が
大
事
で
す
。
病
院
の
雰
囲

気
、
薬
の
量
、
先
生
の
話
し
方
な

ど
、「
合
わ
な
い
」
と
思
っ
た
ら
、

違
う
病
院
へ
行
く
こ
と
も
考
え
て

み
て
く
だ
さ
い
。
治
療
方
針
は
ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
さ
れ
て
い
る

こ
と
が
多
い
の
で
、
受
診
前
に
目

を
通
す
と
安
心
で
す
。

⑫
子
ど
も
の
不
調
は
小
児
科
へ

子
ど
も
が
心
に
不
調
を
抱
え
て

い
る
と
感
じ
た
ら
、
小
児
科
を
受

診
し
ま
し
ょ
う
。
12
歳
以
下
の
場

合
は
、
精
神
疾
患
の
診
断
は
下
せ

ま
せ
ん
。

子
ど
も
の
心
の
不
調
に
つ
い
て

は
「
発
達
障
害
」
に
注
目
が
集

ま
っ
て
お
り
、
早
い
段
階
で
対

応
・
サ
ポ
ー
ト
す
る
と
効
果
的
だ

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、

「
ち
ょ
っ
と
ユ
ニ
ー
ク
な
子
」
な

の
か
、
治
療
や
対
処
が
必
要
な
子

心の病は「完治」の判断がとてもむずかしい。「完治」を求めて神
経質になりすぎると、悪化させることにもつながります。

病
気
と
上
手
に

つ
き
合
う
に
は
？

「心の病」は、本人や家族ががんばったからといって治る病気ではあ
りません。気長にじっくりつき合う覚悟が必要です。

「早くよくなれ！」とまわりもがんばらない 「完治」を求めすぎない
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取材・文：高橋顕子　イラスト：根津あやぼ

宮子あずさ
みやこ・あずさ　1963年東京都生まれ。明治
大学を中退して看護学校に入学。87年より東
京厚生年金病院に22年間勤務。2013年春、東
京女子医科大学の博士課程を修了。現在、精
神科病院の訪問看護に従事。著書に『お世話す
る人・される人がラクになる介護』（PHP）ほか。

親がうつ病です。私もいつかうつ病に？

　親が心の病だからといって子どもが必ずし
も同じ病気になるとは限りません。ただし、
実際に患者さんを見ていると遺伝かどうかは
別として、親子関係がかかわっていると感じ
ることもあります。家族に心の病気を抱えた
人がいる場合は、ふだんからストレスをため
込まないように発散する方法を見つけておく
のがいいと思います。

精神療法って何をするの？

　現在の精神科は薬学療法が主流で、抗うつ

剤や抗不安薬、睡眠薬などを処方することが
多いのですが、なかには精神療法（心理療法）
を得意とする精神科医もいます。
　精神療法にはさまざまな種類がありま
す。長椅子に座らせて患者の心を分析する精
神分析や、俳句をつくったり絵を描いたりす
る芸術療法、ものの考え方や受け取り方に働
きかけて、気持ちを楽にしたり、行動をコン
トロールしたりする認知行動療法など多種多
様です。いずれも患者と医師の共同作業で、
時間もかかりますが、精神療法がばっちりハ
マって効果を発揮するケースもあります。

不眠で抗不安薬を処方されるのはなぜ？

　不眠や睡眠障害で精神科を受診された場
合、睡眠薬か抗不安薬のいずれかを処方され
ることが多いと思います。どちらを処方され
るかは症状や医師の好みによって異なる。
　私が見てきた範囲でいえば、夜中に何度も
起きてしまう睡眠障害の強い人には睡眠薬
が、考えすぎて眠れないタイプの人には、抗
不安薬が処方されていました。

精神病院ってどんなところ？

　心の病のなかでも、社会生活がつらく、外
に出るのがこわいという人には入院が向いて
いる場合もあります。入院することで、治療
に集中でき症状が緩和する人ももちろんいま
す。ただし、精神病院には長く入院している
重度の患者さんもいますし、通常の病院とは
異なりカギ付きの保護室もある。そういった
環境になじめない人がいるのも確かです。

薬は飲まないほうがいいって本当？

　心の病は体の病と異なり、薬効がデータで
はっきり出ていない部分がある。そのため、
解釈が人によって異なり「薬は効かない、飲
まないほうがいい」という意見も耳にしま
す。ただ私は、長年続いてきた治療法はそれ
なりに確立していると考えます。薬を飲むこ
とで改善した人を何人も見ていますし、薬を
飲まずに悪化した人がいるのも事実です。極
端な意見はほどほどにして、まずは医師を信
頼するのも大事なことだと思います。

⑮
自
分
と
同
じ
だ
と
思
わ
な
い

健
康
な
人
か
ら
見
る
と
、「
な

ん
で
そ
ん
な
こ
と
も
で
き
な
い
の

か
」
と
か
「
怠
け
て
い
る
だ
け

じ
ゃ
な
い
か
」
な
ど
と
思
っ
て
し

ま
い
ま
す
よ
ね
。
で
も
、
で
き
な

い
も
の
は
で
き
な
い
ん
で
す
。
病

気
だ
ろ
う
が
怠
け
て
い
よ
う
が
、

み
ん
な
が
み
ん
な
同
じ
よ
う
に
仕

事
や
家
事
が
で
き
る
わ
け
で
は
な

い
。「
し
ょ
う
が
な
い
」
と
あ
き

ら
め
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

⑯
声
の
か
け
方
は
工
夫
し
て

「
気
の
持
ち
よ
う
だ
よ
」
と
言
う

の
は
、
避
け
た
ほ
う
が
い
い
か

も
。
わ
か
っ
て
い
て
も
気
持
ち
を

切
り
替
え
ら
れ
な
い
の
が
「
心

の
病
」
の
特
徴
で
す
。「
が
ん
ば

れ
」
を
強
要
す
る
の
は
よ
く
な
い

け
れ
ど
、
素
朴
な
励
ま
し
の
「
が

ん
ば
れ
」
な
ら
あ
り
だ
と
私
は
思

い
ま
す
。

「
入
院
し
て
ス
ッ
キ
リ
治
っ
て
帰

っ
て
こ
い
」
と
い
っ
た
励
ま
し
は

プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
与
え
る
だ
け
で

す
。
早
く
完
治
す
る
こ
と
を
期
待

せ
ず
に
、
ゆ
る
ゆ
る
と
つ
き
合
っ

て
い
く
の
が
ベ
タ
ー
で
す
。

⑰
仕
事
を
与
え
る
と
き
は
ペ
ア
に

仕
事
仲
間
が
「
心
の
病
」
に
か

か
っ
た
と
き
、
仕
事
を
与
え
た
ほ

う
が
い
い
の
か
、
無
理
を
さ
せ
な

い
ほ
う
が
い
い
の
か
、
迷
い
ま
す

ね
。
ハ
ー
ド
な
要
求
は
控
え
て
、

ペ
ア
や
グ
ル
ー
プ
で
仕
事
を
し
て

も
ら
う
と
い
い
と
思
い
ま
す
。

⑱
誠
意
を
も
っ
て
受
け
流
す

「
心
の
病
」
の
人
は
、
何
度
も
同

じ
話
を
し
た
り
、
気
の
滅
入
る
こ

と
を
長
々
と
相
談
し
た
り
す
る
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
聞
く
コ

ツ
は
「
誠
意
を
も
っ
て
受
け
流

す
」。
姿
勢
と
し
て
は
真
剣
に
話

を
聞
く
け
れ
ど
、
内
容
に
は
こ
だ

わ
ら
ず
、
聞
き
流
す
。
こ
れ
も
誠

意
あ
る
接
し
方
だ
と
思
い
ま
す
。

⑲
気
持
ち
を
ま
っ
す
ぐ
伝
え
る

「
心
の
病
」
が
こ
じ
れ
て
、
希
死

念
慮
（
死
に
た
い
思
い
が
つ
の
る

こ
と
）
に
と
ら
わ
れ
た
人
か
ら
、

「
も
う
死
に
た
い
」
と
相
談
さ
れ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
本
人
は
生

き
る
か
死
ぬ
か
の
瀬
戸
際
で
す
か

ら
、
一
般
論
は
通
用
し
ま
せ
ん
。

「
私
は
あ
な
た
に
死
ん
で
ほ
し
く

な
い
」
と
い
う
気
持
ち
を
ス
ト
レ

ー
ト
に
伝
え
る
の
が
い
ち
ば
ん
だ

と
思
い
ま
す
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
に
聞
く
！

「
心
の
病
」と
の
つ
き
合
い
方

身
近
な
人
が
な
っ
た
ら

ど
う
接
し
た
ら
い
い
？
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読
者
の
お
悩
み

こ
ん
な
実
例
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

Ｄ
Ｉ
Ｙ
が
お
得
意
な
方
が
、
よ
か
れ
と
思
っ
て

手
す
り
を
つ
け
た
と
こ
ろ
、
取
り
付
け
位
置
が
不

適
当
で
つ
か
み
づ
ら
く
転
倒
し
て
し
ま
っ
た
…
…
。

ま
ず
は
、
適
切
な
専
用
の
介
護
用
具
を
使
っ
て

み
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

た
と
え
ば
、
Ｌ
字
の
手
す
り
を
ご
存
じ
で
す

か
？　

横
か
ら
で
も
上
か
ら
で
も
つ
か
め
る
介
護

用
の
手
す
り
で
す
。
丸
い
一
本
の
手
す
り
よ
り
も
、

使
い
や
す
く
て
、
安
全
で
す
。
ほ
か
に
も
、
自
由

に
長
さ
を
変
え
ら
れ
る
突
っ
張
り
棒
が
あ
り
ま
す
。

「
こ
こ
に
つ
か
ま
る
棒
が
あ
れ
ば
立
ち
や
す
い
の
に

…
…
」
と
思
っ
た
ら
、
す
ぐ
に
設
置
で
き
る
の
で

便
利
で
す
。

用
具
を
選
ぶ
と
き
は
、「
福
祉
用
具
相
談
員
」
に

相
談
し
て
、
自
宅
の
状
態
や
本
人
の
能
力
な
ど
か

ら
総
合
的
に
判
断
し
て
も
ら
っ
て
く
だ
さ
い
。
ケ

ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
や
地
域
の
高
齢
者
福
祉
課
な
ど
へ

問
い
合
わ
せ
る
と
紹
介
し
て
く
れ
ま
す
。

福
祉
用
具
に
は
、
介
護
保
険
を
利
用
し
て
レ
ン

タ
ル
（
※
１
）、
購
入
（
※
２
）
で
き
る
も
の
が
あ
り
ま

す
。
市
町
村
に
よ
っ
て
は
介
護
保
険
外
の
サ
ー
ビ

ス
も
用
意
し
て
い
ま
す
。

詳
し
く
は
、
介
護
保
険
課
な
ど
に
問
い
合
わ
せ

て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

10

今号のテーマ 「介護が必要になったときの住宅改修入門」

大改修を考える前に、
まず福祉用具で工夫して

親
の
介
護
が
目
前
に
迫
っ
て
き
ま
し
た
。

家
の
段
差
や
浴
槽
な
ど
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
気
に
な
っ
て
い
ま
す
。

考
え
方
の
ポ
イ
ン
ト
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

（
Ｏ
・
Ｙ
さ
ん　

山
形
県　

40
代
女
性
）

大
事
な
の
は
、「
一
気
に
改
修
し
な
い
」
こ
と
だ

と
思
い
ま
す
。
住
み
な
れ
た
家
に
は
、
そ
の
人
た

ち
に
し
か
わ
か
ら
な
い
「
住
み
や
す
さ
」
が
あ
る
。

足
腰
が
弱
っ
て
も
、
家
具
や
柱
な
ど
に
つ
か
ま
り

な
が
ら
、意
外
に
移
動
で
き
た
り
す
る
も
の
で
す
。

た
と
え
ば
認
知
症
が
出
は
じ
め
て
い
る
方
に
は
、

い
ま
ま
で
あ
っ
た
段
差
が
な
く
な
っ
た
だ
け
で
、

混
乱
状
態
に
陥
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
。

な
る
べ
く
こ
れ
ま
で
通
り
に
暮
ら
し
な
が
ら
、

本
当
に
必
要
な
改
修
を
見
き
わ
め
て
く
だ
さ
い
。

「
必
要
な
改
修
」
を
見
き
わ
め
る
た
め
の
ポ
イ
ン

ト
は
、「
福
祉
用
具
を
使
っ
た〝
プ
チ
改
修
〟
か
ら

始
め
る
」
こ
と
で
す
。
転
倒
し
が
ち
な
ト
イ
レ
と

浴
室
を
例
に
ご
説
明
し
ま
す
。

足
腰
が
弱
る
と
、
ト
イ
レ
で
の
動
作
は
と
て
も

た
い
へ
ん
で
す
。
手
す
り
、
腰
掛
便
座
（
和
式
便

座
の
上
に
か
ぶ
せ
る
）
を
取
り
付
け
て
み
ま
し
ょ

う
。
そ
れ
だ
け
で
、
か
な
り
楽
に
な
り
ま
す
。

浴
室
は
す
べ
り
や
す
い
し
、
入
り
口
の
段
差
に

ひ
っ
か
か
っ
て
転
倒
し
て
し
ま
う
こ
と
も
多
い
の

で
、
浴
槽
の
中
に
専
用
の
す
の
こ
を
入
れ
て
段
差

を
小
さ
く
し
、
足
場
に
は
す
べ
り
止
め
マ
ッ
ト
を

敷
く
と
転
倒
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

車
椅
子
の
場
合
は
大
規
模
な
改
修
が
必
要
に
な

り
ま
す
が
、
そ
れ
以
前
の
段
階
で
あ
れ
ば
、
こ
の

よ
う
な
プ
チ
改
修
も
効
果
的
だ
と
思
い
ま
す
。

「
正
し
い
改
修
」
を
見
誤
る
と
、

か
え
っ
て
危
険
が
増
す
こ
と
も
あ
る

ま
ず
は〝
プ
チ
改
修
〟
し
て
み
る

福祉用具で
工夫すれば、

ぐんと楽になるよ

カエルくんのほっとひと言
あきやま・まさこ
白十字訪問看護ステーション・
白十字ヘルパーステーション統
括所長。在宅ケアの悩みを相談
できる「暮らしの保健室」室長。
http://www.cares-hakujuji.com

私がお答えします在宅ケアにまつわるお悩み募集
いま読者のみなさんが抱えているお悩みにつ
いて、からころ編集部までお知らせください。
住所：〒 101-0051　東京都千代田区神田
神保町1-64　神保町協和ビル2F　デコ内
からころ編集部
FAX：03-6273-7837

※１　介護保険を利用して、通常のレンタル価格の１割で利用できる。価格は福祉用具貸与事業者によって独自に定められている。［ レンタルできるもの：手すり（工事不要のもの）、歩
　　　行器、車椅子、スロープなど ］
※２　要介護度の程度にかかわらず１年間に10万円を限度として、実際にかかった費用の９割が支給される。都道府県から指定を受けた「特定福祉用具販売事業者」からの購入品が対象
　　　になる。［ 購入できるもの：腰掛便座、入浴補助用具（浴槽内いす、浴槽手すりなど）、簡易浴槽など ］

秋山正子さんの 

在宅ケア ほっとルーム
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図１　体幹深層筋（ローカル筋）の構造

腰
痛
に
は
、「
見
え
る
腰
痛
」

と
「
見
え
な
い
腰
痛
」
が
あ
り
ま

す
。
レ
ン
ト
ゲ
ン
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
な
ど

画
像
診
断
す
れ
ば
原
因
が
「
見

え
る
腰
痛
」
は
、
全
体
の
15
％
程

度
。
こ
の
場
合
は
、
治
療
方
法
が

確
立
さ
れ
て
い
る
ケ
ー
ス
も
多
い

の
で
、
病
院
で
治
療
を
受
け
て
く

だ
さ
い
。

残
り
85
％
は
、
画
像
診
断
で
は

原
因
が
わ
か
ら
な
い
。
こ
れ
が
、

多
く
の
方
々
を
悩
ま
せ
て
い
る
い

わ
ゆ
る
「
腰
痛
」
で
す
。

原
因
が
は
っ
き
り
と
わ
か
ら
な

い
だ
け
に
、
痛
み
に
敏
感
に
な
っ

て
し
ま
う
。
見
え
な
い
腰
痛
は
、

負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
に
陥
っ
て
悪
化

し
て
い
き
ま
す
。

痛
み
を
感
じ
る
→
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
る
→
必
要
以
上
に
活
動
量
が

減
る
→
身
体
機
能
が
低
下
す
る
→

さ
ら
に
痛
く
な
る
…
…
。

こ
の
や
っ
か
い
な
「
見
え
な
い

腰
痛
」
も
、
ほ
と
ん
ど
の
場
合
、

腰
椎
と
い
う
場
所
で
起
こ
っ
て
い

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

24
個
で
構
成
さ
れ
る
背
骨
の
う

ち
、
下
側
の
５
個
が
腰
椎
で
す
。

こ
の
腰
椎
の
な
か
で
も
、
と
く
に

下
２
つ
の
骨
盤
側
の
骨
の
間
に
、

異
常
が
起
こ
り
や
す
い
。

た
と
え
ば
上
体
を
曲
げ
る
と
、

本
来
な
ら
５
つ
の
骨
が
協
力
し
て
、

ゆ
る
や
か
な
カ
ー
ブ
を
描
き
ま

す
。
と
こ
ろ
が
、
下
２
つ
の
骨
だ

腰
痛
は
な
ぜ
起
こ
る
？

Ｑ1

腰痛を解消するためには？
医療や健康に関する読者の質問に、編集部員ウサ吉が徹底取材してお答えします！

今回のテーマは「腰痛」。腰痛の原因、種類、痛みを解消するために
簡単にできる体操も、あわせて紹介します

第 29 回

「
腰
痛
に
悩
ん
で
い
ま
す
。
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
行
く
と
、

そ
の
と
き
は
楽
に
な
る
の
で
す
が
、
す
ぐ
に
ま
た
痛

く
な
り
ま
す
。
腰
痛
を
根
本
的
に
治
す
方
法
を
教
え

て
く
だ
さ
い
」

（
Ｎ
・
Ｍ
さ
ん　

埼
玉
県　

30
代
）

編集部員ウサ吉

お話をうかがった方：
金岡恒治先生　
かねおか・こうじ
早稲田大学スポーツ科学学
術院教授。著書に『腰痛が
ス〜ッと消える』（学研パ
ブリッシング）、『腰痛さよ
なら体操』（宝島社）。

お腹のまわりをコルセットのよう
に取りまいている筋肉。体を動か
そうとするとき、どの筋肉よりも
先に働き、体幹を安定させる。

腹横筋

背骨の両端から斜めうしろに伸び
ている筋肉。背骨ひとつひとつの
動きをコントロールし、体のバラ
ンスを維持している。

多裂筋
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図２　体幹深層筋を鍛える体操「ドローイン」

図３　腰痛のセルフチェック

取材・文：編集部　イラスト：磯田裕子

け
が
大
き
く
曲
が
る
よ
う
に
な
る

と
、
こ
こ
に
負
担
が
蓄
積
さ
れ
、

痛
み
を
発
生
さ
せ
る
わ
け
で
す
。

腰
痛
の
解
消
に
も
っ
と
も
有
効

な
の
は
、「
体
幹
深
層
筋
（
ロ
ー
カ

ル
筋
）」（
図
１
）
と
呼
ば
れ
る
筋
肉

を
鍛
え
る
こ
と
で
す
。

そ
の
結
果
、
な
に
よ
り
腰
椎
を

安
定
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
。

と
く
に
注
目
し
た
い
の
は
、

こ
の
ロ
ー
カ
ル
筋
に
あ
る
「
腹ふ

く

横お
う

筋き
ん

」
と
「
多た

裂れ
つ

筋き
ん

」
で
す
。

腹
横
筋
は
、
お
腹
ま
わ
り
を
コ

ル
セ
ッ
ト
の
よ
う
に
取
り
ま
い
て

い
る
筋
肉
で
、
体
幹
を
安
定
さ
せ

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
多
裂
筋

は
、
骨
の
一
つ
一
つ
の
動
き
を
つ

か
さ
ど
る
筋
肉
で
す
。

こ
の
二
つ
を
鍛
え
て
、
正
し
く

使
え
る
よ
う
に
な
る
と
、
背
骨
に

負
担
が
か
か
ら
な
く
な
り
、
腰
痛

に
な
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

腰
痛
は
、
加
齢
に
よ
っ
て
も
発

症
し
や
す
く
な
る
。
し
か
し
、
筋

肉
を
鍛
え
れ
ば
、
痛
み
を
軽
減
す

る
こ
と
は
十
分
可
能
で
す
。

と
く
に
ロ
ー
カ
ル
筋
は
、
人
生

の
最
後
ま
で
働
き
ま
す
。
ど
ん
な

人
で
も
、
動
か
せ
ば
、
目
ざ
め
る

筋
肉
な
ん
で
す
。
こ
れ
を
鍛
え
て

お
く
こ
と
は
、
寝
た
き
り
に
な
る

時
期
を
遅
ら
せ
る
た
め
に
も
、
大

切
な
こ
と
で
す
。

そ
こ
で
、
ぜ
ひ
お
す
す
め
し
た

い
の
が
、「
ド
ロ
ー
イ
ン
」
と
い
う

体
操
で
す
（
図
２
）。
お
腹
を
へ
こ
ま

せ
る
だ
け
の
簡
単
な
体
操
で
す
。

毎
朝
、
起
き
た
と
き
に
、
続
け
て

み
て
く
だ
さ
い
。

３
週
間
も
続
け
る
と
、
少
し
ず

つ
腰
痛
の
起
こ
る
頻
度
が
減
っ
て

き
ま
す
。
さ
ら
に
体
が
安
定
し
、

歩
い
て
い
て
も
疲
れ
に
く
く
な

り
、
立
ち
上
が
る
動
作
も
ス
ム
ー

ズ
に
な
る
。
体
が
安
定
し
て
く
れ

ば
、「
動
き
た
く
な
い
」
と
い
う

気
持
ち
も
少
し
ず
つ
減
っ
て
い
き

ま
す
。

90°

10秒
キープ

腹横筋を鍛えるためにもっともおすすめの体操。直接、腹横筋に
働きかけ、腰部分を安定させる。毎朝続ければ、１日の体の動き
もスムーズにしてくれる効果がある。

あお向けに寝て、片手は
腰骨のすこし内側にあて
る。反対側の手は、背中
と床のすき間に手のひら
を下にして入れる。

1

おへその下あたりを意識
して、息を吐きながら約
10秒間お腹をへこませる
（背中の手に圧力を感じ
るように）。これを３回。

2

ど
う
す
れ
ば

予
防
で
き
る
？

Ｑ2

前屈・後屈をすると痛い1
足を肩幅に開き、ひざを
伸ばしたまま、ゆっくり
と上体を前に倒すと痛み
が出る。

椎間板タイプ

足を肩幅に開き、腕を前
で組む。そこからゆっく
りと上体をうしろに倒す
と痛みが出る。

椎間関節タイプ

左右斜めうしろ
に倒すと痛い

2

足を肩幅に開き、腕を前で
組む。そこから上体を右斜
めうしろ、左斜めうしろに
倒すと痛みが出る。

椎間関節タイプ

押すと痛い3

リラックスした状態でうつ伏せになり、
誰かに①～③の順番で押してもらう。全
力の半分くらいの力かげん、つまりちょ
っと強めの力で押してもらう。

椎間板・椎間関節タイプ

①が痛い

仙腸関節タイプ

②が痛い

筋肉タイプ

③が痛い

３回

①
③

②
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取材・文：編集部　イラスト：磯田裕子

図４　タイプ別腰痛改善体操

体幹深層筋を鍛え、
体のバランスをとる

プチドローインネコのポーズ

腹筋に刺激を与え、
そり腰を改善する

腹横筋を鍛え、
骨盤を安定させる

椎間関節タイプ椎間板タイプ 仙腸関節タイプ

1

両手と両足を肩幅に広げ、よつん
ばいになる。背中はそったり、丸
まったりしないようにする。

背中は床と
平行にする

背中は床と
平行にする

背筋を伸ばす

2

背中全体をぐっと丸めるイメージ
で、下腹部をおへそのほうへへこ
ませる。

腹筋に
力を入れる

起立

直立し、両方の手
のひらを胸の下あ
たりにあてる。１
秒ほどグッとお腹
をへこませ、力を
抜く。

1

2

左腕を前に、右足をうしろへ上げ
る。できない場合は、左腕、右腕、
右足、左足を１本ずつ上げる。

「
ド
ロ
ー
イ
ン
」
だ
け
で
も
か
な

り
の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。　

さ
ら
に
、
腰
椎
付
近
の
ど
こ
が

原
因
か
に
よ
っ
て
、
そ
れ
ぞ
れ
に

適
し
た
体
操
も
あ
り
ま
す
。

①
椎
間
板
…
…
「
見
え
な
い
腰

痛
」
の
約
４
割
を
占
め
ま
す
。
20

～
50
代
の
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
い

人
や
重
い
も
の
を
持
つ
仕
事
の
人

に
起
こ
り
や
す
い
。
肩
甲
骨
が
前

に
出
て
、
背
中
が
丸
ま
っ
て
い
る

人
に
多
い
で
す
。
椎
間
板
は
骨
と

骨
と
の
間
に
あ
る
ク
ッ
シ
ョ
ン
の

よ
う
な
部
分
。
年
齢
を
重
ね
る

と
、
弾
力
が
失
わ
れ
て
、
前
に
か

が
ん
だ
り
す
る
と
、
痛
み
を
感
じ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

②
椎
間
関
節
…
…
こ
れ
も
原
因
の

４
割
を
占
め
ま
す
。
60
代
以
上
に

多
く
、「
そ
り
腰
」
の
人
に
起
こ

り
や
す
い
。
椎
間
関
節
は
骨
の
左

右
に
あ
り
、
骨
と
骨
を
関
節
包ほ

う

で

包
ん
で
い
ま
す
。
椎
間
板
同
様
、

負
荷
が
か
か
り
つ
づ
け
る
と
、
神

経
が
反
応
し
て
痛
み
を
感
じ
ま
す
。

③
仙
腸
関
節
…
…
全
体
の
約
１
割

で
、
ほ
と
ん
ど
が
女
性
で
す
。
仙

腸
関
節
は
骨
盤
に
あ
る
関
節
で
、

女
性
の
ほ
う
が
関
節
が
ゆ
る
く
動

き
や
す
い
の
で
、
そ
れ
だ
け
負
担

が
か
か
っ
て
し
ま
う
。
生
理
や
妊

娠
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
も
起
こ
り
や

す
い
で
す
。

簡
単
な
チ
ェ
ッ
ク
で
、
ほ
と
ん

ど
ま
ち
が
い
な
く
、
腰
痛
の
タ
イ

プ
が
わ
か
り
ま
す
（
図
３
）。
そ
れ

ぞ
れ
に
最
適
と
思
わ
れ
る
体
操
も

一
種
類
ず
つ
紹
介
し
ま
す
の
で
、

挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
（
図
４
）。

た
だ
し
、
24
時
間
以
上
強
い
痛

み
が
続
き
、
安
静
に
し
て
い
て
も

痛
み
が
ひ
か
な
い
、
痛
み
で
眠
れ

な
い
、
足
に
し
び
れ
や
力
が
入
り

に
く
い
、
と
い
う
場
合
は
、
早
め

に
検
査
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

ウ
サ
吉
の
感
想

腰
痛
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、

腰
ま
わ
り
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と

が
大
切
な
ん
だ
ね
。

90°

椅子の背に
もたれない

浅めに座り、両方
の手のひらを胸の
下あたりにそえ
る。１秒ほどでグ
ッとお腹をへこま
せ、力を抜く。

着席

「
ド
ロ
ー
イ
ン
」だ
け
で

Ｏ
Ｋ
？

Ｑ3

10秒キープ

腹筋に力を入れる

５秒キープ

両手と両足を肩幅に広げ、よつん
ばいになる。背中はそったり、丸
まったりしないようにする。

ハンド・ニー
（左右交互に10回×２セット） （５回×２セット） （５回×２セット）
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取材・文：佐藤恵菜　撮影：阪本勇

はっとり・ただし
1964年大阪生まれ。1993年、京都府立医科大学を卒業して同大学眼科の研修医に。2002年、
ベトナムのハノイ国立眼科病院で網膜硝子体の手術指導医として治療と教育活動を始め、さら
にラオス、ミャンマーなどの近隣諸国へ活動範囲を広げている。2014年に「メガネのミキ」を
運営する三城HDの出資を受けてハノイに日本国際眼科病院を設立。13年間で無償で治療した
患者さんは約１万5000人にのぼる。著書に『人間は、人を助けるようにできている』（あさ出版）。

ベ
ト
ナ
ム
で
眼
の
治
療
を
続
け
て
13
年

１
％
で
も
治
る
可
能
性
が
あ
れ
ば
、手
術
す
る

な
い
。
僕
が
行
っ
て
は
た
し
て
本

当
に
役
に
立
つ
の
だ
ろ
う
か
」

現
地
の
病
院
や
政
府
か
ら
ベ
ト

ナ
ム
行
き
の
お
金
が
出
る
わ
け
で

は
な
か
っ
た
。
支
援
団
体
が
あ
る

わ
け
で
も
な
い
。
自
腹
を
切
っ
て

行
こ
う
と
決
め
た
が
、
家
族
は
反

対
し
た
。
収
入
は
ど
う
な
る
の
？ 

と
不
安
げ
な
妻
に「
３
か
月
だ
け
」

と
約
束
し
て
、
ハ
ノ
イ
国
立
眼
科

病
院
へ
向
か
っ
た
。

日
本
か
ら
専
門
医
が
来
る
と
知

っ
て
、
病
院
に
は
連
日
、
超
音
波

白
内
障
や
網
膜
剥
離
な
ど
、
高
度

な
手
術
を
要
す
る
増
殖
性
網
膜
症

の
患
者
さ
ん
が
押
し
寄
せ
た
。
午

前
中
に
50
人
を
診
察
し
、
診
察
が

終
わ
る
と
10
人
の
手
術
を
行
っ
た
。

想
像
以
上
の
困
難
が
待
ち
受
け

て
い
た
。
ベ
ト
ナ
ム
随
一
の
眼
科

病
院
で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

手
術
器
材
は
古
く
、
日
本
で
は
あ

た
り
前
の
こ
と
が
で
き
な
い
。
ス

タ
ッ
フ
と
は
言
葉
が
通
じ
な
い
う

え
、日
本
の
常
識
は
通
用
し
な
い
。

患
者
が
朝
か
ら
手
術
を
待
っ
て
い

病
と
向
き
合
っ
て
い
る
方
や
病
気
を
乗
り
越
え
て
き
た
方
、
医
療
現
場
で
活
躍
さ
れ
て
い
る
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

今
回
は
、
ベ
ト
ナ
ム
で
失
明
の
危
機
に
あ
る
患
者
さ
ん
を
救
い
つ
づ
け
る
、
眼
科
医
の
服
部
匡
志
さ
ん
で
す
。

服
部
匡
志
さ
ん

眼
科
医

第 37 回

網
膜
は
一
度
傷
つ
く
と
元
に
戻

ら
な
い
。
服
部
匡
志
さ
ん
は
そ
の

網
膜
の
手
術
を
専
門
と
す
る
。

２
０
０
１
年
、
京
都
で
開
か
れ

た
学
会
に
出
席
し
た
と
き
、
隣
あ

わ
せ
た
ベ
ト
ナ
ム
人
の
女
性
医
師

か
ら
こ
う
頼
ま
れ
た
。

「
あ
な
た
の
技
術
を
ベ
ト
ナ
ム
の

医
師
に
教
え
て
も
ら
え
ま
せ
ん

か
？　

ベ
ト
ナ
ム
で
は
手
術
の
技

術
が
遅
れ
て
い
て
、
た
く
さ
ん
の

人
が
失
明
し
て
い
ま
す
。
医
療
資

材
も
不
足
し
て
い
ま
す
」

服
部
さ
ん
は
驚
き
と
と
も
に
、

戸
惑
い
も
感
じ
た
。

「
自
分
が
行
け
ば
、
た
く
さ
ん
の

人
を
失
明
か
ら
救
え
る
の
か
…
…
。

で
も
、
ベ
ト
ナ
ム
な
ん
て
行
っ

た
こ
と
も
な
い
し
、
見
た
こ
と
も

い
ま
、手
術
し
な
け
れ
ば

失
明
し
て
し
ま
う
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取材・文：佐藤恵菜　撮影：阪本勇

（左）診察室は暑さとの戦い。患者さんがうちわであおいでくれることもあ
る。（右）目が見えるようになって患者さん二人に抱きしめられる。

て
も
終
業
時
間
に
な
る
と
ス
タ
ッ

フ
た
ち
は
キ
ャ
ン
セ
ル
し
て
帰
っ

て
し
ま
う
。

妻
と
約
束
し
た
３
か
月
は
あ
っ

と
い
う
間
に
過
ぎ
た
。
目
的
の
ひ

と
つ
だ
っ
た
ベ
ト
ナ
ム
人
医
師
へ

の
技
術
指
導
は
、
ほ
と
ん
ど
で
き

な
か
っ
た
。

「
こ
こ
で
帰
っ
た
ら
自
己
満
足
で

終
わ
る
。
手
術
を
待
っ
て
い
る
患

者
さ
ん
が
ま
だ
た
く
さ
ん
い
る
」

と
に
か
く
メ
ド
が
つ
く
ま
で
続

け
よ
う
と
、
１
年
間
に
延
長
し

た
。
貯
金
を
崩
し
な
が
ら
日
本
と

ベ
ト
ナ
ム
を
行
き
来
す
る
生
活
が

始
ま
っ
た
。
月
の
半
分
は
日
本
で

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
の
眼
科
医
と
し
て

働
き
、
生
活
費
と
活
動
資
金
を
稼

ぐ
。
あ
と
の
半
月
は
ベ
ト
ナ
ム
で

治
療
に
あ
た
る
。
手
術
に
必
要
な

眼
内
内
視
鏡
や
医
療
資
材
も
自
腹

で
買
い
そ
ろ
え
た
。

あ
る
日
、
失
明
寸
前
の
男
の
子

が
母
親
に
手
を
引
か
れ
て
診
察
室

に
入
っ
て
き
た
。
す
ぐ
に
手
術
が

必
要
な
状
態
だ
っ
た
が
、
母
親
は

治
療
費
を
聞
く
と
首
を
振
っ
た
。

そ
ん
な
お
金
は
払
え
な
い
、
と
。

服
部
さ
ん
が
ほ
か
の
医
師
と
相
談

し
て
い
る
間
に
、
母
子
は
診
察
室

か
ら
消
え
た
。
服
部
さ
ん
は
病
院

の
外
ま
で
追
っ
た
が
、
も
う
姿
は

見
え
な
か
っ
た
。

「
あ
の
子
は
手
術
を
し
な
け
れ
ば

失
明
し
て
し
ま
う
だ
ろ
う
…
…
」

悔
し
か
っ
た
。
以
後
服
部
さ
ん

は
、
手
術
代
を
払
え
な
い
患
者
に

「
お
金
は
な
ん
と
か
す
る
か
ら
手

術
を
受
け
て
ほ
し
い
」
と
説
得
す

る
よ
う
に
な
っ
た
。
治
療
費
を
肩

が
わ
り
す
る
な
ん
て
、
や
り
過
ぎ

だ
と
批
判
さ
れ
た
こ
と
も
あ
る
。

バ
カ
呼
ば
わ
り
も
さ
れ
た
。

「
で
も
い
ま
、
僕
が
手
術
し
な
け

れ
ば
、
そ
の
子
は
一
生
目
が
見
え

な
く
な
っ
て
し
ま
う
。
そ
う
い
う

子
に
出
会
っ
た
以
上
、
そ
の
ま
ま

知
ら
な
い
ふ
り
は
で
き
な
い
。
医

者
と
し
て
と
い
う
よ
り
、
人
と
し

て
自
分
の
心
が
納
得
し
な
い
」

「
人
の
た
め
に
生
き
ろ
」

胃
が
ん
で
亡
く
な
っ
た
父
が
服

部
さ
ん
に
残
し
た
言
葉
だ
。
高
校

生
の
と
き
だ
っ
た
。
37
歳
で
、
ベ

ト
ナ
ム
行
き
を
決
め
た
と
き
、
心

の
奥
に
あ
っ
た
の
は
、
父
の
残
し

た
こ
の
言
葉
だ
っ
た
。

失
明
寸
前
の
、
光
し
か
感
知
で

き
な
い
状
態
を
「
光
覚
プ
ラ
ス
」

と
い
う
。
目
の
前
に
立
て
た
指
が

数
え
ら
れ
る
状
態
が
「
指
数
弁
」。

手
術
す
れ
ば
、
光
覚
プ
ラ
ス
が
指

数
弁
に
回
復
す
る
可
能
性
が
あ
る
。

「
生
き
て
い
る
な
か
で
得
る
情
報

の
８
割
が
目
か
ら
入
っ
て
き
ま

す
。
だ
か
ら
失
明
す
る
と
い
う
こ

と
は
、
人
を
絶
望
感
に
追
い
込
む

こ
と
も
あ
る
。
指
数
弁
ま
で
く
れ

ば
、
ひ
と
り
で
歩
け
る
よ
う
に
な

る
。
字
を
読
め
る
よ
う
に
な
る
。

子
ど
も
な
ら
学
校
に
行
け
る
。
大

人
な
ら
働
き
に
行
け
る
。
お
年
寄

り
な
ら
孫
の
面
倒
を
み
る
こ
と
が

で
き
る
。
つ
ま
り
将
来
的
に
貧
困

か
ら
抜
け
出
す
助
け
に
な
る
。
だ

か
ら
１
パ
ー
セ
ン
ト
で
も
治
る
可

能
性
が
あ
れ
ば
、
全
力
で
手
術
し

ま
す
」

現
実
に
は
、
手
術
の
か
い
な

く
、
失
明
し
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も

あ
る
。
そ
の
こ
と
を
患
者
さ
ん
に

告
げ
る
と
き
、
服
部
さ
ん
は
、
医

者
の
原
点
に
立
ち
戻
る
。

「
患
者
さ
ん
の
こ
れ
ま
で
の
人

生
、
家
族
、
背
景
…
…
を
考
え
て
、

ど
ん
な
説
明
を
す
れ
ば
納
得
し
て

も
ら
え
る
か
と
考
え
ま
す
。
医
者

は
病
気
だ
け
見
て
い
て
は
ダ
メ

で
、
ひ
と
り
の
人
と
し
て
患
者
さ

ん
と
向
き
合
う
こ
と
。
こ
れ
が
い

ち
ば
ん
大
切
だ
と
思
う
」

昨
年
、服
部
さ
ん
は
ハ
ノ
イ
に
、

ベ
ト
ナ
ム
人
の
医
師
た
ち
と
新
し

い
眼
科
病
院
を
設
立
し
た
。
目
的

は
、
貧
し
い
人
の
手
術
費
を
現
地

で
賄
え
る
資
金
作
り
だ
。
収
益
の

一
部
を
資
金
に
あ
て
る
。

「
こ
ん
な
に
長
く
ベ
ト
ナ
ム
に
か

か
わ
る
こ
と
に
な
る
な
ん
て
、
想

像
も
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
先
の
こ

と
っ
て
、
わ
か
ら
な
い
も
の
で
す

ね
。
だ
か
ら
こ
そ
、
今
で
き
る
こ

と
を
精
一
杯
や
り
た
い
ん
で
す
」

最
後
に
、
日
本
の
患
者
さ
ん
に

も
一
言
…
…
と
、
お
願
い
し
た
。

「
ぼ
く
た
ち
医
者
に
で
き
る
こ
と

は
、
病
気
と
闘
う
患
者
さ
ん
の
手

助
け
を
す
る
こ
と
だ
け
で
す
。
で

も
、
い
っ
し
ょ
に
前
を
向
い
て
み

ま
し
ょ
う
よ
。
先
の
こ
と
は
わ
か

ら
な
い
か
も
し
れ
な
い
け
れ
ど
、

前
を
向
い
て
、
い
っ
し
ょ
に
歩
い

て
行
き
ま
し
ょ
う
よ
」

ベ
ト
ナ
ムの
地
で

父
の
残
し
た
言
葉
を
思
う

特定非営利活動法人「アジア失明予防の会」は
寄付を募っています。2003年に服部さんの恩
師など有志によって設立された「NPOアジア
失明予防の会」。寄付金はベトナム、ラオス、
ミャンマーなどでの眼科医療技術の教育、治療、
医療器材の購入などに役立てます。
連絡先：apbainfo@asia-assist.or.jp　
http://www.asia-assist.or.jp

寄付金について
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女
性
の
身
体
は
、
女
性
ホ
ル
モ

ン
に
よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ

て
い
ま
す
。
な
か
で
も
卵
巣
か
ら

分
泌
さ
れ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
、

月
経
を
つ
か
さ
ど
る
だ
け
で
な

く
、
肌
や
髪
を
つ
や
や
か
に
し
た

り
、
血
管
や
骨
を
す
こ
や
か
に
保

つ
な
ど
、
女
性
の
健
康
や
美
容
に

か
か
わ
る
大
事
な
成
分
で
す
。

年
齢
を
重
ね
る
と
と
も
に
、
卵

巣
機
能
は
少
し
ず
つ
衰
え
、
エ
ス

ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
も
減
少
し
、
や

が
て
閉
経
を
迎
え
ま
す
。
そ
れ
に

と
も
な
い
、
こ
れ
ま
で
経
験
し
な

か
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
に
見
舞

わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
不
調
が
更
年
期
症
状
で

す
。
症
状
の
は
じ
ま
り
に
は
個
人

差
が
あ
り
ま
す
が
、
一
般
に
閉
経

前
後
の
５
年
ず
つ
、
計
10
年
間
を

「
更
年
期
」
と
定
義
し
ま
す
（
約

９
割
の
女
性
が
45
～
55
歳
の
間
に

閉
経
を
迎
え
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
）。更

年
期
治
療
の
主
流
は
、
ホ
ル

モ
ン
補
充
療
法
（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン

を
補
充
す
る
）
で
す
。
た
だ
し
、

血
栓
や
乳
が
ん
な
ど
の
副
作
用
の

リ
ス
ク
も
あ
る
た
め
、
敬
遠
す
る

女
性
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
日

本
で
は
、
副
作
用
が
少
な
い
と
い

わ
れ
る
漢
方
治
療
を
選
ぶ
方
が
多

い
と
い
う
の
が
現
状
で
す
。

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
に
似
た
働
き
を

す
る
も
の
に
、「
大
豆
イ
ソ
フ
ラ

ボ
ン
」
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
近

年
、
そ
の
効
果
に
は
個
人
差
が
あ

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

さ
ら
に
最
近
の
研
究
で
、
こ
の

個
人
差
の
原
因
が
、
大
豆
イ
ソ
フ

ラ
ボ
ン
に
含
ま
れ
る
ダ
イ
ゼ
イ
ン

が
腸
内
細
菌
に
よ
っ
て
代
謝
さ
れ

る
こ
と
で
生
ま
れ
る
「
エ
ク
オ
ー

ル
」
と
い
う
成
分
で
あ
る
こ
と
が

わ
か
り
ま
し
た
。
大
豆
イ
ソ
フ
ラ

ボ
ン
よ
り
も
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
に
近

答
え
て
く
れ
た
人

東
も
と
ま
ち
婦
人
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

亀
井
麻
子
院
長

図１　エストロゲンの低下による諸症状

女
性
ホ
ル
モ
ン
（
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
）
を
上
手
に
補
う

こ
と
が
大
切
で
す

エ
ク
オ
ー
ル
は

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
に

似
た
働
き
を
す
る
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い
働
き
を
す
る
の
で
、「
ス
ー
パ

ー
・
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
」
と
し
て
注

目
を
集
め
て
い
ま
す
。

「
エ
ク
オ
ー
ル
」
の
す
ぐ
れ
た
効

果
に
つ
い
て
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
研

究
報
告
が
出
て
い
ま
す
。
更
年
期

の
代
表
的
な
症
状
の
ホ
ッ
ト
フ
ラ

ッ
シ
ュ
（
※
）
の
頻
度
が
減
少
す

る
、
骨
密
度
の
低
下
を
抑
制
す

る
、
血
管
拡
張
作
用
に
よ
っ
て
シ

ワ
を
改
善
す
る
…
…
な
ど
で
す
。

し
か
し
、「
エ
ク
オ
ー
ル
」
を

産
生
す
る
腸
内
細
菌
は
す
べ
て

の
人
が
持
っ
て
い
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
日
本
人
女
性
で
約
５

割
。
20
代
ま
で
の
若
年
層
で
は
２

～
３
割
し
か
産
生
能
力
が
あ
り
ま

せ
ん
。
い
く
ら
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ

ン
を
摂
取
し
て
も
、
エ
ク
オ
ー
ル

を
つ
く
れ
な
い
人
が
約
半
数
も
い

る
の
で
す
。
こ
の
「
産
生
で
き
る

／
で
き
な
い
」
は
、
尿
検
査
で
簡

単
に
調
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

さ
ら
に
、
エ
ク
オ
ー
ル
は
、
数

日
で
ほ
ぼ
体
か
ら
排
出
さ
れ
ま

す
。
つ
ま
り
、
体
内
に
蓄
積
で
き

な
い
の
で
す
。

最
近
、
国
内
で
も
エ
ク
オ
ー
ル

を
含
有
す
る
サ
プ
リ
メ
ン
ト
が
登

場
し
ま
し
た
。

体
内
で
産
生
で
き
な
い
人
は
も

ち
ろ
ん
、
産
生
で
き
る
人
も
、
毎

日
の
よ
う
に
大
豆
食
品
を
食
べ
る

の
は
大
変
で
す
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト

は
、
簡
単
に
「
エ
ク
オ
ー
ル
」
を

摂
取
で
き
る
と
て
も
便
利
で
効
果

的
な
方
法
な
の
で
す
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
摂
取
し
は
じ

め
た
ら
、
ま
ず
は
肌
の
調
子
が
よ

く
な
っ
た
と
い
う
声
を
聞
き
ま
す
。

じ
つ
は
、
更
年
期
症
状
や
骨
粗

し
ょ
う
症
の
予
防
の
た
め
に
、
私

も
摂
取
し
て
い
ま
す
。

更
年
期
症
状
が
あ
ら
わ
れ
は
じ

め
る
40
代
は
、
女
性
に
と
っ
て
、

い
ち
ば
ん
大
変
な
時
期
。
子
育
て

や
仕
事
、
親
の
介
護
な
ど
を
抱

え
な
が
ら
生
活
し
な
け
れ
ば
な
ら

ず
、
自
分
の
体
調
管
理
は
、
あ
と

ま
わ
し
に
な
り
が
ち
で
す
。

「
エ
ク
オ
ー
ル
」
は
、
心
と
カ
ラ

ダ
を
す
こ
や
か
に
保
つ
、
頼
り
に

な
る
存
在
で
す
。（
談
）

SOYCHECK
「エクオール」の産生ができ

るかどうかを検査する郵送キ

ットです。結果は、約10日

後に届きます。

「
エ
ク
オ
ー
ル
」の
調
査
報
告（
３
つ
の
特
徴
）

産
生
で
き
る
人
と
、

で
き
な
い
人
が
い
る
。

3日
本
人
女
性
の
約
５
割（
20
代
ま
で
の
若
年
層
で
は

２
～
３
割
）
し
か
エ
ク
オ
ー
ル
を
産
生
で
き
ま
せ
ん
。

数
日
で
ほ
ぼ
す
べ
て
が

体
外
に
排
出
さ
れ
る
。

2体
内
に
蓄
積
で
き
な
い
の
で
、
一
度
に
摂
取
す
る
の

で
は
な
く
、
毎
日
摂
取
す
る
の
が
効
果
的
。

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
ひ
と
つ
、

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
に

よ
く
似
た
働
き
を
す
る
。

1更
年
期
症
状
の
改
善
、
骨
密
度
低
下
の
抑
制
、
シ
ワ

の
改
善
な
ど
、
健
康
と
美
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

備
蓄
で
き
な
い

エ
ク
オ
ー
ル
を

サ
プ
リ
で
補
っ
て
み
る

※　急に顔がほてったり、汗が出るなどの症状のこと。

図２　エクオールが体内で産生される仕組み

大豆食品に含まれる大豆イソフラボンは、おもにダ
イゼイン、ゲニステイン、グリシテインの３種類の
成分で構成される。そのうちダイゼインが腸内細菌
によって代謝され、エクオールがつくられる。

エクオール

ダイゼイン

腸内細菌

納豆

豆腐

大豆

大豆
食品
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主菜のつくり方

＊（エネルギー〈kcal〉／レチノール〈μg〉／ビタミンB1〈mg〉／ビタミ
ンB2〈mg〉／塩分〈g〉）。栄養価は１人分、レシピの分量は２人分です。
献立合計（１人分）：エネルギー＝628kcal、レチノール428μg、ビタミン
B1 0.74mg、ビタミンB2 0.35mg、塩分2.7g。

眼精疲労の人のメニュー
気になる症状別に、牧野直子さんおすすめの「おいしくて元気になる」献立を紹介します。

今回の主菜は、ボリューム満点の肉料理です。

管理栄養
士がつくる

！

からころ元気食堂 第 16 回

にんじんと豚こまのケチャップ炒め
材料（2人分）

①フライパンにサラダ油を熱し、豚こま
肉を加えて炒める。肉の色が変わったら、
にんじんと玉ねぎを加え、しんなりするま
で炒める。
②①に混ぜ合わせたAを加えて、火を強め、
汁気をとばしながら炒める。
③仕上げに粗挽きこしょうとパセリをふる。

つくり方

にんじん………大1/2本
（乱切りにしてレンジ〈600w〉で１分半加熱）
豚こま肉………50g
 　　　　　　（食べやすい大きさに切る）
玉ねぎ………1/2個（くし形に切る）
サラダ油………小さじ１
Ａ（トマトケチャップ大さじ２、酒大さじ１、
ウスターソース大さじ1/2、砂糖小さじ１）
粗挽きこしょう、パセリ………少々

監修：牧野直子さん（まきの・なおこ）
管理栄養士・料理家。㈲スタジオ
食代表。著書に『だしダイエット』

（日東書院）。

主菜：
にんじんと豚こまのケチャップ炒め
＊（282／353／0.52／0.20／1.0）

β−カロテンが豊富なにんじんとビ
タミンB1が豊富な豚肉の炒めもの。

副菜：
パプリカの粒マスタードあえ

手軽につくれる、栄養満点の
副菜です。

＊（53／32／0.04／0.05／0.3）

［つくり方］①耐熱ボールに、
赤パプリカと黄パプリカ（とも
に1/2個、乱切り）を入れ、ふ
んわりとラップをしてレンジ

（600W）で30秒加熱。②汁
気をきって、粒マスタード（小
さじ１）、フレンチドレッシン
グ（大さじ１）を加えてあえる。

［つくり方］①なべに水（1と1/2
カップ）と鶏がらスープの素（小
さじ１）、絹豆腐（1/3丁、角切
り）を入れて火にかけ、沸騰した
ら、青梗菜（1/2株、軸は短冊切
り、葉はざく切り）とえのきだけ

（1/2パック、2cm幅に切る）を
加え、煮る。②しょうゆ、酒（各
小さじ１）と塩（少々）を加えて、
味を調える。

＊（40／43／0.11／0.08／1.4）

汁物：
青梗菜と豆腐の中華スープ

＊（253／0／0.07／0.02／0.0）

主食：
雑穀ごはん　１人分120g

原
因
は
目
の
使
い
す
ぎ
な
ど

眼
精
疲
労
と
は
、
目
を
休
め
て
も

痛
み
や
疲
れ
が
と
れ
な
い
症
状
を
い

い
ま
す
。
原
因
は
、
目
の
使
い
す
ぎ

や
ス
ト
レ
ス
な
ど
で
す
。

目
の
疲
れ
を
防
ぐ
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
は
、
目
薬
の
成
分

に
も
よ
く
使
わ
れ
て
お
り
、
目
の
疲

れ
を
防
ぐ
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ

ミ
ン
B1

は
、
視
神
経
の
働
き
を
促
し

て
視
力
の
低
下
を
防
ぎ
、
ビ
タ
ミ
ン

B2

は
、
目
の
充
血
の
改
善
、
瞳
孔
の

光
量
調
節
作
用
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

不
可
欠
な
の
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
、
健
康
な
角
膜
や

網
膜
の
た
め
に
不
可
欠
で
、
ド
ラ
イ

ア
イ
の
改
善
な
ど
に
も
効
果
的
。
不

足
す
る
と
、
暗
い
と
こ
ろ
で
視
力
が

低
下
す
る
夜
盲
症
に
な
り
ま
す
。
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
に
は
動
物
性
食
品
に
含
ま

れ
る
レ
チ
ノ
ー
ル
と
緑
黄
色
野
菜
に

含
ま
れ
る
β-

カ
ロ
テ
ン
が
あ
り
ま
す
。

た
だ
し
、
レ
チ
ノ
ー
ル
を
過
剰
摂
取

す
る
と
関
節
痛
な
ど
の
諸
症
状
を
引

き
起
こ
す
の
で
要
注
意
。

オ
ス
ス
メ
は
豚
肉
、
牛
乳
、
納
豆

ビ
タ
ミ
ン
B1

は
、
豚
肉
や
う
な
ぎ
、

雑
穀
ご
は
ん
な
ど
に
、
ビ
タ
ミ
ン
B2

は
、
レ
バ
ー
類
や
卵
、
牛
乳
、
納
豆

な
ど
に
多
い
。
意
識
し
て
摂
取
を
。

ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
も
効
果
あ
り

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
や
ぶ
ど
う
な
ど
に

含
ま
れ
る
赤
紫
色
素
の
ア
ン
ト
シ
ア

ニ
ン
に
は
、
目
の
機
能
を
向
上
さ
せ

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
デ
ザ
ー
ト
な

ど
で
、
上
手
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

イラスト：吉田ナミ
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医療と健康に関して、コレだけは言いたい！

おたよりひろば

　

お
た
よ
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

緊
張
型
頭
痛
と
片
頭
痛
に
分
け
て
書
き
ま

し
た
が
、
実
際
は
混
合
型
も
あ
り
ま
す
。

ご
紹
介
し
た
対
応
は
、
あ
く
ま
で
も
対
症

療
法
。
原
因
を
絶
つ
の
で
は
な
く
、
症
状

を
や
わ
ら
げ
る
方
法
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
で

す
か
ら
、
は
っ
き
り
言
え
ば
、
楽
に
な
る

な
ら
、
あ
た
た
め
る
、
冷
や
す
、
ど
ち
ら

お
見
舞
い
の
品
を
決
め
ま
し
た

38 

号
の
「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

は
、
わ
た
し
の
大
好
き
な
女
優
さ
ん
、

キ
ム
ラ
緑
子
さ
ん
だ
っ
た
の
で
、
熱

心
に
読
み
ま
し
た
。
緑
子
さ
ん
、
テ

レ
ビ
で
ど
ん
な
役
を
演
じ
て
も
個
性

が
光
り
ま
す
よ
ね
。
そ
ん
な
キ
ム
ラ

さ
ん
の
〈
気
分
転
換
ア
イ
テ
ム
〉
は
、

ネ
イ
チ
ャ
ー
サ
ウ
ン
ド
の
Ｃ
Ｄ
や
マ

ト
リ
ョ
ー
シ
カ
の
器
、
美
術
館
め
ぐ

り
…
…
。
や
は
り
、
と
て
も
個
性
的

だ
と
思
い
ま
し
た
。

先
日
、
友
人
が
入
院
し
た
の
で
、

お
見
舞
い
に
な
に
を
持
っ
て
い
こ
う

か
と
悩
ん
で
い
た
の
で
す
が
、「
本

当
に
キ
ツ
い
と
き
っ
て
好
き
な
音
楽

も
聴
け
な
く
な
る
」
と
い
う
キ
ム
ラ

緑
子
さ
ん
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
参
考
に

し
て
、
ネ
イ
チ
ャ
ー
サ
ウ
ン
ド
の
Ｃ

Ｄ
を
選
ぼ
う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｉ
・
Ａ
さ
ん
（
30
代
）
三
重
県
桑
名
市
】

編
集
部
：
前
号
の「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」
は
、

女
優
の
キ
ム
ラ
緑
子
さ
ん
に
ご
登
場
い
た
だ
き

ま
し
た
。
兵
庫
県
淡
路
島
に
育
っ
た
緑
子
さ
ん

は
、
自
然
が
大
好
き
で
、
忙
し
い
と
き
に
は
自

然
の
音
を
Ｃ
Ｄ
で
聴
く
と
心
が
し
ず
ま
る
と
話

し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。「
や
る
と
き
は
、
と

こ
と
ん
。
し
ん
ど
い
分
だ
け
め
ぐ
り
あ
う
よ
ろ

こ
び
は
大
き
い
ん
だ
と
思
い
ま
す
」
と
ニ
ッ
コ

リ
笑
う
姿
が
、
と
て
も
印
象
的
で
し
た
。

緊
張
型
頭
痛
と
片
頭
痛

ど
っ
ち
の
治
療
方
法
？

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
「
病
院
生
活

の
基
礎
知
識
」
の
「
頭
痛
と
の
つ
き

食
べ
る
こ
と
は
生
き
る
こ
と

「
う
ら
ら
かPeople

」
川
口
美
喜

子
さ
ん
の
記
事
、
感
動
し
ま
し
た
。

が
ん
と
食
事
…
…
。
ど
う
し
て
も

治
療
が
優
先
さ
れ
て
、
食
事
ま
で
注

意
が
ま
わ
ら
な
い
こ
と
が
多
い
け
れ

ど
、
少
し
で
も
楽
し
く
、
お
い
し
く

食
べ
て
、
体
力
を
つ
け
て
ほ
し
い
と

い
う
栄
養
士
・
川
口
さ
ん
の
気
持
ち

と
思
い
や
り
が
、
心
に
し
み
ま
し
た
。

【
Ｗ
・
Ｔ
さ
ん
（
50
代
）
静
岡
県
浜
松
市
】

　
　

＊

川
口
さ
ん
、
す
ば
ら
し
い
と
思
い

ま
し
た
。
栄
養
士
と
し
て
病
院
で
働

い
て
い
た
と
き
に
、
ぜ
ひ
読
み
た
か

っ
た
で
す
。

【
Ｍ
・
Ｉ
さ
ん
（
30
代
）
東
京
都
品
川
区
】

　
　

＊

「
食
べ
る
こ
と
は
生
き
る
こ
と
」。

帰
宅
し
て
か
ら
、
ゆ
っ
く
り
読
み
ま

し
た
。
何
回
も
読
み
返
し
ま
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

【
Ｉ
・
Ｔ
さ
ん
（
70
代
）
千
葉
県
四
街
道
市
】

編
集
部
：
前
回
の「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」
に

ご
登
場
い
た
だ
い
た
川
口
美
喜
子
さ
ん
は
、
が

ん
専
門
病
棟
の
管
理
栄
養
士
さ
ん
で
し
た
。「
栄

養
士
が
本
気
で
寄
り
そ
え
ば
、〝
栄
養
以
上
の

こ
と
〟
が
起
こ
る
」。
静
か
な
笑
顔
が
と
っ
て

も
素
敵
な
方
で
し
た
よ
ね
。
た
く
さ
ん
の
お
た

よ
り
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

当
事
者
へ
の
配
慮
を
忘
れ
ず
に

今
号
の
「
在
宅
ケ
ア
ほ
っ
と
ル
ー

ム
」
の
記
事
〈
興
奮
状
態
に
な
る
前

に
ス
ト
レ
ス
の
も
と
を
と
り
除
く
〉

を
読
ん
で
、
認
知
症
の
義
母
の
お
世

話
を
し
て
い
た
友
人
の
話
が
思
い
出

さ
れ
て
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

淡
々
と
し
た
記
事
に
な
っ
て
い
る

と
感
じ
た
の
は
私
だ
け
で
し
ょ
う

か
？　

お
世
話
を
す
る
人
は
、
本
当

に
心
も
体
も
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
る
よ
う

で
す
。
や
は
り
、
本
当
に
ケ
ア
を
必

要
と
し
て
い
る
の
は
、
お
世
話
し
て

い
る
人
で
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

認
知
症
の
ご
本
人
も
そ
う
で
す
が
、

お
世
話
を
す
る
親
族
の
ケ
ア
も
大
事

に
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
世
の
中
に

な
っ
て
き
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

【
Ｙ
・
Ｓ
さ
ん
（
50
代
）
北
海
道
石
狩
市
】

編
集
部
：
貴
重
な
ご
意
見
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。
介
護
す
る
側
の
ご
苦
労
に
つ
い
て

の
お
た
よ
り
も
た
く
さ
ん
届
い
て
お
り
ま
す
。

さ
っ
そ
く
、
次
号
以
降
で
特
集
し
て
み
ま
す
。

障
が
い
は
そ
の
人
の
持
つ
特
性

わ
た
し
は
精
神
障
が
い
と
闘
っ
て

い
ま
す
。
年
の
離
れ
た
小
学
生
の
弟

に
も
障
が
い
が
あ
り
ま
す
。
Ａ
Ｄ
／

Ｈ
Ｄ
と
ア
ス
ペ
ル
ガ
ー
で
す
。
弟
は

知
能
は
高
い
よ
う
で
す
が
、
集
団
の

中
に
入
る
の
が
む
ず
か
し
く
、
弟
な

り
に
苦
労
を
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

38
号
の
お
た
よ
り
の
中
で
、
障
が

い
児
の
息
子
さ
ん
の
こ
と
を
「
ほ
か

合
い
方
」、
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

20
年
ほ
ど
前
か
ら
頭
痛
に
苦
し
め

ら
れ
て
い
ま
す
。
頭
痛
に
は
、
タ
イ

プ
が
あ
る
と
の
こ
と
。
私
の
場
合
は
、

原
因
か
ら
み
て
、
緊
張
型
頭
痛
と
片

頭
痛
の
両
方
に
あ
て
は
ま
る
よ
う
な

の
で
す
が
、
こ
の
２
つ
の
治
療
方
法

は
、
そ
れ
ぞ
れ
違
っ
て
い
ま
す
。

ど
ち
ら
の
治
療
法
を
ど
う
取
り
入

れ
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。
考
え

方
の
ポ
イ
ン
ト
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

【
Ｏ
・
Ｒ
さ
ん
（
60
代
）
宮
崎
市
】

　
　

＊

昨
年
10
月
頃
、
突
然
、
片
頭
痛
に

お
そ
わ
れ
ま
し
た
。
ど
う
対
処
し
て

い
い
か
わ
か
ら
ず
、
眠
れ
な
い
日
が

２
日
続
き
ま
し
た
。
頭
痛
外
来
を
受

診
し
、
薬
を
い
た
だ
い
て
、
と
き
ど

き
飲
ん
で
い
ま
す
。
片
頭
痛
に
つ
い

て
何
も
わ
か
ら
ず
、
目
を
あ
た
た
め

た
り
、
あ
た
た
か
い
飲
み
物
を
飲
ん

で
、
血
行
を
よ
く
し
よ
う
と
し
て
い

ま
し
た
が
、
本
誌
を
読
ん
で
、
逆
効

果
だ
っ
た
と
知
り
ま
し
た
！
（
笑
）

【
Ｋ
・
Ｍ
さ
ん
（
20
代
）
栃
木
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！

※2015年２月24日～2015年５月19日までに届いたおたより（37号、38号分）をもとに掲載させていただきました。

で
も
Ｏ
Ｋ
。
ど
ち
ら
が
楽
に
な
る
か
で
決

め
て
い
い
で
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
痛
み
方

が
変
化
し
た
ら
、
受
診
す
る
勇
気
も
持
っ

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

P31-37_からころ通信_0610 out.indd   31 2015/06/10   17:28

© 2017 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載© 2017 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



第

4
回

か
ら
こ
ろ

ク
イ
ズ黒

色
線
は
何
画
目

で
し
ょ
う
？

▶︎ 答えはＰ．36

皮

ど
複
合
的
な
も
の
で
す
。
親
ご
さ
ん
が
責

任
を
感
じ
る
こ
と
が
、
か
え
っ
て
親
子
関

係
を
不
自
然
に
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

こ
こ
は
あ
え
て
、
気
楽
に
考
え
る
よ
う
努

力
し
ま
し
ょ
う
。

　

お
母
様
に
も
強
い
ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ

て
い
る
ご
様
子
。
精
神
科
を
受
診
し
て
話

を
聞
い
て
も
ら
う
の
も
い
い
と
思
い
ま
す
。

　

ご
心
痛
、
お
察
し
い
た
し
ま
す
。
親
ご

さ
ん
と
し
て
長
引
く
息
子
さ
ん
の
病
状
に

責
任
を
感
じ
る
気
持
ち
は
、
よ
く
わ
か
り

ま
す
。
う
つ
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
、
体

質
的
な
弱
さ
も
あ
れ
ば
、
環
境
、
性
格
な

薬局で見つけたぞうとりんごの表紙
がとてもかわいくて癒されました。
それから少し病院に行くのが楽しみ
になりました。表紙はずっとコレク
ションしてます！
Ａ・Ｓさん（30代、福島県会津若松市）

の
子
と
は
す
こ
し
違
っ
て
い
て
も
、

う
ち
の
子
は
世
界
一
か
わ
い
く
て
、

毎
日
が
幸
せ
」
と
あ
る
の
を
読
ん
で
、

う
れ
し
く
思
い
ま
し
た
。
障
が
い
は
、

決
し
て
誰
か
に
責
任
が
あ
る
わ
け
で

は
な
い
と
思
い
ま
す
。
そ
の
子
、
そ

の
人
の
持
つ
特
性
で
す
。
こ
れ
か
ら

も
、
た
く
さ
ん
の
愛
情
を
お
子
さ
ん

に
注
い
で
く
だ
さ
い
。
愛
情
あ
ふ
れ

る
お
母
さ
ん
ス
テ
キ
で
す
。

【
Ｄ
・
Ｔ
さ
ん
（
20
代
）
大
分
県
速
見
郡
】

編
集
部
：
前
号
の「
障
が
い
児
の
息
子
が
世
界

一
か
わ
い
い
」
と
い
う
大
分
県
別
府
市
Ｍ
・
Ｋ

さ
ん
か
ら
の
お
た
よ
り
で
し
た
。
た
く
さ
ん
の

反
響
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

「
か
ら
こ
ろ
」
よ
ん
で
い
ま
す
！

絵
や
し
ゃ
し
ん
が
多
い
の
で
子
ど

も
で
も
わ
か
り
や
す
か
っ
た
で
す
。

【
Ｒ
・
Ｒ
さ
ん
（
９
歳
）
神
奈
川
県
相
模
原
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ね
。
創
刊
10
年
た
ち
ま

す
が
、
た
ぶ
ん
キ
ミ
の
お
た
よ
り
が
最
年
少
で
す
。

薬
局
の
サ
ー
ビ
ス
へ
の
提
言

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」
の
〈
薬
局
の

過
剰
サ
ー
ビ
ス
に
つ
い
て
〉
で
す

が
、
さ
す
が
に
カ
ウ
ン
タ
ー
に
指
を

つ
い
て
「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
」
は
や
り
す
ぎ
だ
な
と
思
い
ま
し

た
。
ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
は
白
衣
と
か
け

は
な
れ
た
も
の
と
書
い
て
あ
り
ま
し

た
が
、
ど
う
い
う
も
の
だ
っ
た
の
か

気
に
な
り
ま
す
。
患
者
さ
ま
と
し
て

は
、
白
衣
が
い
ち
ば
ん
い
い
と
感
じ

て
お
ら
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？　

読

ん
で
い
て
、
薬
剤
師
は
な
に
を
着
れ

ば
い
い
の
か
な
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｕ
・
Ｓ
さ
ん
（
30
代
）
東
京
都
世
田
谷
区
】

編
集
部
：
前
号
の「
薬
局
の
過
剰
サ
ー
ビ
ス
」
と

い
う
北
海
道
釧
路
市
の
Ｙ
・
Ａ
さ
ん
か
ら
の
お
た

よ
り
に
対
す
る
、
現
役
薬
剤
師
さ
ん
か
ら
の
ご

意
見
で
す
。
薬
剤
師
さ
ん
は
、や
っ
ぱ
り
白
衣
？

み
な
さ
ん
の
ご
意
見
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

●
言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

親
の
責
任
と
社
会
の
責
任

36
歳
の
息
子
が
、
う
つ
病
に
な
っ

て
10
年
ほ
ど
た
ち
ま
す
。
就
職
も
で

き
ず
、
障
が
い
年
金
も
「
等
級
に
達

し
な
い
」
と
い
う
理
由
で
不
支
給
状

態
で
す
。
本
人
の
う
つ
状
態
も
、
今

後
へ
の
不
安
か
ら
、
悪
く
な
り
つ
つ

あ
り
ま
す
。
親
と
し
て
、
私
の
育
て

方
が
悪
か
っ
た
の
か
と
責
任
を
感
じ

た
り
、
こ
れ
か
ら
の
私
た
ち
の
生
活

を
考
え
る
と
、
不
安
で
夜
も
眠
れ
ま

せ
ん
。
私
も
精
神
科
を
受
診
し
て
み

よ
う
か
と
も
思
い
ま
す
。
親
の
責
任

と
社
会
の
責
任
を
、
ど
の
よ
う
に
対

比
さ
せ
て
い
け
ば
い
い
の
で
し
ょ
う

か
？　

私
が
し
て
あ
げ
ら
れ
る
こ
と

は
な
ん
な
の
で
し
ょ
う
か
？

【
Ｈ
・
Ｙ
さ
ん
（
50
代
）
宮
城
県
遠
田
郡
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！

医
療
に
興
味
を
持
つ
こ
と
が
大
切

弟
が
ダ
ウ
ン
症
で
す
。
母
は
看
護

師
で
す
。
そ
ん
な
わ
た
し
で
な
く
て

も
、
医
療
と
い
う
も
の
は
、
誰
も
が

興
味
を
持
ち
、
か
か
わ
る
こ
と
が
あ

る
も
の
だ
と
思
い
ま
す
。

信
じ
て
、
で
き
る
こ
と
を
、
や
る

だ
け
や
ら
ね
ば
…
…
と
い
つ
も
思
っ

て
い
ま
す
。

【
Ｋ
・
Ｈ
さ
ん
（
10
代
）
山
形
県
新
庄
市
】

編
集
部
：
そ
の
と
お
り
で
す
ね
。
編
集
部
も
み

な
さ
ん
に
興
味
・
関
心
を
持
っ
て
も
ら
え
る
よ

う
に
、
精
進
し
ま
す
！

介
護
は
自
己
嫌
悪
の
連
続

わ
た
し
に
と
っ
て
は
、
介
護
＝
自

己
嫌
悪
で
す
。
大
切
な
両
親
な
の
に
、

２
人
の
介
護
を
10
年
以
上
続
け
て
い

る
と
、
ス
ト
レ
ス
や
ら
、
自
分
の
時

間
が
と
れ
な
い
や
ら
で
、
つ
い
イ
ラ

イ
ラ
し
て
、
朝
か
ら
大
声
で
怒
鳴
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
寝
る
と
き
に
ベ
ッ

ド
の
中
で
「
明
日
か
ら
や
さ
し
く
し

よ
う
」
と
毎
日
反
省
す
る
け
れ
ど
、

朝
に
な
れ
ば
、
ま
た
同
じ
こ
と
の
繰

り
返
し
。
こ
の
先
何
年
一
緒
に
い
ら

れ
る
か
わ
か
ら
な
い
の
に
…
…
。

介
護
は
大
変
だ
け
ど
、
ず
っ
と
長

生
き
し
て
ね
。
父
さ
ん
、
母
さ
ん
。

【
Ｈ
・
Ｃ
さ
ん
（
50
代
）
山
梨
県
大
月
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
最
後
の
一
行
…
…
に
、
泣
か
さ
れ
ま
し
た
。

ム
ー
ド
メ
ー
カ
ー
の
ス
タ
ッ
フ
さ
ん

近
頃
、
大
学
病
院
や
薬
屋
さ
ん
に

行
く
機
会
が
多
い
の
で
す
が
、
看
護

ス
タ
ッ
フ
の
な
か
に
、
か
な
ら
ず
一

人
は
と
っ
て
も
元
気
の
い
い
ム
ー
ド

メ
ー
カ
ー
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

病
気
で
ウ
ツ
ウ
ツ
と
し
た
気
分
の
と

き
に
、
大
き
な
声
で
満
面
の
笑
顔
で

話
し
か
け
ら
れ
る
と
、
こ
ち
ら
も
元

気
に
な
る
よ
う
で
す
。

P31-37_からころ通信_0610 out.indd   32 2015/06/10   17:28

© 2017 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載© 2017 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



小学１年生の子どもは、表紙の絵が
大好きです。自分も一緒にホットミ
ルクを飲んでいる絵です。乾杯して
います。
Ｈ・Ｈさん（30代、栃木県佐野市）

…
…
と
は
い
っ
て
も
、
全
員
が
あ

の
よ
う
に
元
気
だ
と
、
か
え
っ
て
疲

れ
て
し
ま
う
気
も
。
一
人
だ
か
ら
ち

ょ
う
ど
い
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

【
Ｗ
・
Ｔ
さ
ん
（
30
代
）
新
潟
県
中
央
市
】

編
集
部
：
ま
っ
た
く
！　

同
感
で
す
。

医
と
薬
の
プ
ロ
た
ち
の

連
携
プ
レ
ー
？

２
年
前
か
ら
総
合
病
院
に
通
っ
て

い
ま
す
。
先
生
は
ち
ゃ
ん
と
患
者
側

の
話
を
聞
い
て
く
だ
さ
り
、
病
気
に

積
極
的
に
向
き
合
っ
て
く
れ
て
い
る

の
で
す
が
、
薬
に
関
し
て
は
、
薬
名

と
簡
単
な
説
明
の
み
。
薬
局
で
は
じ

め
て
納
得
す
る
こ
と
も
多
い
で
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
プ
ロ
た
ち
の
連
携
プ
レ

ー
と
も
と
れ
ま
す
が
、
な
ん
だ
か
ま

る
投
げ
な
気
も
し
ま
す
…
…
。

た
だ
、
薬
剤
師
さ
ん
た
ち
が
と
て

も
親
切
で
、
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
く
だ

さ
っ
た
り
、
先
生
に
聞
き
忘
れ
た
こ

と
が
あ
っ
た
と
き
は
問
い
合
わ
せ
て

く
れ
た
り
し
て
、
闘
病
の
励
み
に
な

っ
て
い
ま
す
。

私
に
と
っ
て
「
病
院
は
体
の
ケ
ア
」

を
、「
薬
局
は
心
の
ケ
ア
」
を
す
る

場
所
に
な
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｋ
・
Ｍ
さ
ん
（
30
代
）
埼
玉
県
上
尾
市
】

編
集
部
：
院
内
薬
局
か
ら
門
前
薬
局
へ
…
…
。

以
前
、
こ
の
こ
と
を「
医
薬
分
業
」
と
い
い
ま

し
た
。
な
る
ほ
ど
、
分
業
は
さ
ら
に
ど
ん
ど
ん

進
ん
で
い
る
の
か
も
…
…
。

お
薬
の
管
理
ア
プ
リ
が
便
利
で
す

毎
食
後
に
薬
を
飲
む
よ
う
に
な
っ

て
２
年
が
た
ち
ま
し
た
。
で
も
、
飲

ん
だ
の
か
飲
ん
で
い
な
い
の
か
わ
か

ら
な
く
な
る
こ
と
が
し
ば
し
ば
…
…
。

カ
レ
ン
ダ
ー
に
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
、

出
か
け
て
い
る
と
わ
か
ら
な
く
な
り

続
か
ず
…
…
。
ど
う
し
た
も
の
か
と

思
っ
て
い
た
と
き
、
友
だ
ち
が
「
お

薬
ノ
ー
ト
」
と
い
う
ア
プ
リ
を
教
え

て
く
れ
ま
し
た
。
お
薬
を
登
録
し
て

時
間
を
セ
ッ
ト
し
て
お
く
と
、
ア
ラ

ー
ム
で
教
え
て
く
れ
る
ん
で
す
！　

服
用
チ
ェ
ッ
ク
の
ボ
タ
ン
も
あ
る
。

同
じ
よ
う
な
お
悩
み
を
か
か
え
て

い
る
方
は
一
度
お
た
め
し
を
。

【
Ｎ
・
Ｅ
さ
ん
（
30
代
）
山
梨
県
甲
府
市
】

編
集
部
：
ち
ゃ
ん
と
飲
ま
な
い
と
、
と
思
っ
て

い
る
の
に
、
つ
い
つ
い
忘
れ
ち
ゃ
う
ん
で
す
よ

ね
…
…
。
わ
た
し
も
使
っ
て
み
ま
す
！（
Ｍ
）

こ
の
と
こ
ろ
思
う
こ
と

医
療
従
事
者
に
は
、「
診
て
や
っ

て
る
、
や
っ
て
や
っ
て
る
感
」
あ
り
。

で
も
、
患
者
さ
ん
に
も
、「
や
っ
て

く
れ
て
当
然
」「
そ
れ
く
ら
い
し
て

く
れ
よ
感
」
あ
り
。

い
つ
の
ま
に
、
こ
ん
な
こ
と
に
な

っ
て
し
ま
っ
た
の
だ
ろ
う
か
。
お
た

が
い
様
の
は
ず
な
の
に
…
…
（
笑
）

わ
か
り
に
く
い
世
の
中
で
す
。

【
Ｙ
・
Ｍ
さ
ん
（
30
代
）
岡
山
県
瀬
戸
内
市
】

編
集
部
：
看
護
師
さ
ん
か
ら
の
お
た
よ
り
で
す
。

た
し
か
に
。
心
あ
た
り
、
あ
り
ま
す
よ
ね
～
。

患
者
側
も
、
気
を
つ
け
な
く
ち
ゃ
。

「後
ジ ェ ネ リ ッ ク

発医薬品についてうかがいます」
「からころ　36号」（2014年９月22日発行）でお願いした
アンケートについてご報告します。
回答者数：591人（女性494人、男性94人、未記入3人）

からころ 第三回

約73％（432人）の方が、先発品と「同等の効果があり、安価」と回答しています。大半の方がジェネリック
を肯定的にとらえているようです。一方で、「先発品よりも効果が劣る」「安心できない」「副作用が起きた」と
いった否定的な声も……。安心して選べるジェネリックには、まだ課題も残ると考えている人も多いようですね。

【肯定的な意見】よく使っています。会社の健保で「ジェネリックを使います」というシ
ールが配られ、保険証につけています／少しとはいえ安価なのが何よりです／いま飲んで
いる薬でないと効果がなかったので／ほかの薬と比べて効果が弱いということもなく、手
ごろな価格で、いまでは安心して処方していただいています

【否定的な意見】先発品と主成分は同じでも、副成分が同じかどうかわからない／やはり
先発品のほうが安心して使用できる／ジェネリックをためしたことがあるが、効果がなく、
副作用があった／ジェネリックに変えたら体調が悪くなった。まったく同等ではないと思
う／添加物が違うから安いのかと思うと、体への影響が心配で選べない／一度選んだら副
作用を引き起こし、こわくなった／なんとなく「にせもの感」があって選ばない

【そのほかの意見】有効成分は同じでも、基材などが異なり、効き方なども異なる……「別
のクスリあり」と理解しています／安めで、安全ではあるが、効果は（体験上も、医師の
説明からも）先発品と比較すると70～80％ぐらい、というイメージです／よく知らない。
いいものなら、どんどん出すべき／かぜ薬などの一時的な薬は多いが、自分が使用してい
る慢性（アレルギー）用のものは元々なかったりして、選べないことが多い／実際、どの
タイミングでジェネリックにしてほしいと言えばいいのか、まったくわからない

利用者の声
同等の効果があり、
安価（432人）

1位

医療費の削減のために
利用すべき（321人）

2位

飲みやすい（56人）3位

同等の効果があっても
選ばない（43人）

4位

（複数回答あり、「そのほか」48人、延べ回答数900）
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わたしの闘病記わたしの闘病記

　

抗
が
ん
剤
の
治
療
は
、
以
前
に
比
べ
れ

ば
副
作
用
が
抑
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

と
聞
き
ま
す
。
し
か
し
、
き
つ
い
治
療
で

あ
る
こ
と
に
は
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。

お
子
さ
ん
を
育
て
な
が
ら
の
治
療
は
、
本

当
に
大
変
だ
と
思
い
ま
す
。

　

ド
ラ
マ
に
出
て
く
る
が
ん
ば
る
親
は
、

め
ず
ら
し
い
か
ら
ド
ラ
マ
に
な
る
。
そ
う

割
り
切
り
ま
し
ょ
う
。
で
き
な
い
こ
と
は

で
き
な
い
と
伝
え
、
子
ど
も
な
り
に
考
え

子
ど
も
に
つ
ら
い
思
い
を

さ
せ
て
い
る
の
が
苦
し
い

わ
た
し
に
は
４
歳
の
子
ど
も
が
い

ま
す
。
抗
が
ん
剤
を
服
用
し
て
い
る

た
め
に
体
調
が
す
ぐ
れ
な
い
日
も
あ

り
、
そ
う
い
う
と
き
は
、
つ
い
「
具

合
が
悪
い
の
で
相
手
が
で
き
な
い
、

世
話
が
で
き
な
い
」
と
本
人
に
伝
え

て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。

ド
ラ
マ
な
ど
で
は
、
具
合
が
悪
い

こ
と
を
か
く
し
て
が
ん
ば
り
続
け
る

親
の
姿
が
よ
く
描
か
れ
て
い
ま
す
が
、

そ
う
あ
り
た
い
、
そ
う
あ
る
べ
き
な

の
で
は
…
…
と
苦
し
く
な
り
ま
す
。

し
か
し
、
実
際
、
自
分
に
は
で
き
な

く
て
、
子
ど
も
に
つ
ら
い
思
い
を
さ

せ
て
し
ま
う
…
…
。

い
ま
、
こ
の
時
間
が
ど
れ
だ
け
貴

重
な
の
か
、
頭
で
は
わ
か
っ
て
い
る

は
ず
な
の
に
、
自
分
の
こ
と
し
か
考

え
て
い
な
い
よ
う
な
対
応
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
そ
ん
な
自
分
が
い
や

に
な
り
ま
す
。

【
Ｓ
・
Ｙ
さ
ん
（
30
代
）
山
形
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！

ご
く
ふ
つ
う
の
光
景
が
う
れ
し
い

生
ま
れ
つ
き
病
気
の
娘
が
７
歳
、

小
学
校
１
年
生
に
な
り
ま
し
た
。
遺

伝
病
で
骨
が
成
長
せ
ず
、
人
工
的
に

拡
大
す
る
手
術
を
し
ま
し
た
。

こ
れ
ま
で
何
度
も
手
術
を
受
け
て

き
て
、
大
変
な
日
々
も
あ
り
ま
し
た

が
、
元
気
に
長
距
離
を
歩
い
て
、
重

た
い
ラ
ン
ド
セ
ル
を
背
負
っ
て
登
校

し
て
い
ま
す
。
…
…
そ
の
、
ご
く
ふ

つ
う
の
光
景
に
、
も
の
す
ご
い
喜
び

を
感
じ
て
い
ま
す
。
医
療
の
進
歩
に

感
謝
す
る
こ
の
頃
で
す
。

【
Ｍ
・
Ｍ
さ
ん
（
30
代
）
福
岡
県
朝
倉
市
】

編
集
部
：
お
嬢
さ
ん
の
登
校
す
る
姿
が
、
目
に

浮
か
ぶ
よ
う
で
す
。
お
た
よ
り
、
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

看
護
師
さ
ん
の
プ
ロ
の
仕
事
に
感
謝

昨
年
10
月
、
人
間
ド
ッ
ク
で
初
期

の
卵
巣
が
ん
が
見
つ
か
り
手
術
し
ま

し
た
。
現
在
、
抗
が
ん
剤
の
補
助
療

法
中
で
す
。

当
初
、
子
宮
が
ん
検
診
の
み
受
け

る
予
定
で
し
た
。
し
か
し
、
私
の
病

歴
（
子
宮
内
膜
症
）
を
見
た
看
護
師

の
方
が
オ
プ
シ
ョ
ン
の
超
音
波
検
査

も
す
す
め
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
お

か
げ
で
、
が
ん
を
見
つ
け
て
い
た
だ

く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

あ
の
と
き
見
つ
か
っ
て
い
な
け
れ

ば
、
お
腹
の
な
か
で
が
ん
が
ど
ん
ど

ん
大
き
く
な
っ
て
い
た
か
と
思
う
と

ぞ
っ
と
し
ま
す
。
な
る
ほ
ど
プ
ロ
の

仕
事
と
は
こ
う
い
う
も
の
か
と
感
動

し
ま
し
た
。

も
う
す
こ
し
で
補
助
療
法
も
終
わ

り
、
職
場
復
帰
し
ま
す
。
わ
た
し
も
、

わ
た
し
の
仕
事
の
プ
ロ
と
し
て
が
ん

ば
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｏ
・
Ｍ
さ
ん
（
40
代
）
山
形
市
】

編
集
部
：
よ
か
っ
た
で
す
ね
。
病
は
人
を
鍛
え

る
。
強
く
す
る
。
豊
か
に
す
る
…
…
。
み
な
さ

ま
の
お
た
よ
り
を
拝
読
し
て
い
る
と
、
本
当
に

そ
う
思
い
ま
す
。

３
６
５
日
シ
ラ
フ
で
生
き
る
ぞ
！

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
で
15
年
以
上

苦
し
ん
で
い
た
け
れ
ど
、
訪
問
看
護

を
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
な
っ
て
か

ら
、
も
う
１
年
以
上
断
酒
で
き
て
い

ま
す
。

も
う
お
酒
を
飲
ま
な
い
で
、
一

生
を
生
き
て
い
く
つ
も
り
で
す
。

３
６
５
日
シ
ラ
フ
で
い
る
こ
と
に
誇

り
を
持
て
る
よ
う
に
、
生
き
て
い
き

た
い
で
す
。

【
Ｓ
・
Ｔ
さ
ん
（
40
代
）
埼
玉
県
春
日
部
市
】

編
集
部
：
え
ら
い
！　

ご
立
派
で
す
。
わ
た
し

も
今
日
か
ら
努
力
し
て
み
ま
す
！（
Ｄ
）

元
気
な
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
な
る

２
０
１
４
年
１
月
に
子
宮
頸
が
ん

今号のツボ「失
し つ

眠
み ん

」
気分を落ち着かせて、不眠を解消
最近、蒸し暑くて、よく眠れない……。そん
なときにおすすめのツボが「失眠」です。“不
眠の特効ツボ”といわれ、刺激すると気分が
リラ～ックス。ぐっすり眠れるようになりま
す。ストレスがたまってイライラする、読書
したら頭がさえてしまった……など、なかな
か寝つけないときにもおすすめですよ。

ツボの場所は……
かかとのちょうど真ん中です。

ツボの押し方は……
片足ずつ親指で強めに押してください。
お灸であたためるのも効果的です。

いますぐ押したい

イラスト：寺崎愛

北陸新幹線に乗って金沢へ
行きました。全国の風鈴が
集められているところがあ
って夏を感じました♪
Ｔ･Ｙさん（30代、北海道
釧路市）

て
も
ら
う
。
こ
の
姿
勢
は
と
て
も
い
い
と

思
い
ま
す
。

　

自
分
を
責
め
な
い
で
。
無
理
せ
ず
で
き

る
こ
と
だ
け
を
や
り
ま
し
ょ
う
。
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今
年
か
ら
７
月
27
日
を
「
世

界
頭
頸
部
が
ん
の
日
」
と
し
、

頭
頸
部
が
ん
の
予
防
と
早
期
発

見
を
め
ざ
し
て
正
し
い
知
識
を

普
及
さ
せ
よ
う
と
い
う
国
際
的

な
運
動
が
始
ま
り
ま
し
た
。

と
こ
ろ
で
、
こ
の
「
頭
頸
部

が
ん
」
は
読
者
の
皆
さ
ん
に
は

耳
な
れ
な
い
言
葉
だ
と
思
わ
れ

ま
す
が
、
ど
ん
な
が
ん
で
し
ょ

う
か
。
頭
頸
部
と
い
う
の
は
首

か
ら
上
の
、
頭
の
中
や
目
を
除

い
た
領
域
で
、
そ
こ
に
は
の
ど

や
口
や
鼻
も
あ
り
ま
す
。
そ
こ

に
で
き
た
が
ん
を
「
頭
頸
部
が

ん
」
と
い
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、

最
近
、
有
名
人
が
罹
っ
た
が
ん

FROM医療現場

頭頸部がんの予防と早期発見
―「世界頭

とう

頸
けい

部
ぶ

がんの日」制定に寄せて―

耳鼻咽喉科医（頭頸部外科医）
岸本誠司（千葉県鴨川市、66才）

と
し
て
し
ば
し
ば
新
聞
や
雑
誌

な
ど
で
報
道
さ
れ
て
い
る
「
喉

頭
が
ん
」、「
中
咽
頭
が
ん
」、「
下

咽
頭
が
ん
」、「
舌
が
ん
」
な
ど

が
こ
の
頭
頸
部
が
ん
に
含
ま
れ

ま
す
。　

頭
頸
部
は
、「
食
べ
る
」「
息

を
す
る
」「
話
を
す
る
」
と
い
っ

た
生
命
の
維
持
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
に
欠
か
せ
な
い
大
切

な
機
能
を
持
っ
て
い
ま
す
。
頭

頸
部
が
ん
に
よ
っ
て
そ
れ
ら
の

機
能
を
失
う
こ
と
は
非
常
に
大

変
な
こ
と
で
す
。
さ
ら
に
首
か

ら
上
は
外
部
に
さ
ら
さ
れ
る
部

位
で
あ
り
、
手
術
後
の
傷
あ
と

や
変
形
も
問
題
と
な
っ
て
き
ま

す
。
そ
こ
で
大
切
な
こ
と
は
、

こ
の
頭
頸
部
が
ん
の
予
防
や
早

期
発
見
で
す
。

頭
頸
部
が
ん
の
お
も
な
原
因

は
タ
バ
コ
と
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
、

そ
し
て
口
の
中
や
歯
の
不
衛
生

で
す
。
こ
れ
ら
を
避
け
る
こ
と

で
頭
頸
部
が
ん
の
リ
ス
ク
は
大

き
く
減
り
ま
す
。「
禁
煙
」「
節
酒
」

「
虫
歯
の
治
療
」
を
実
行
す
る
こ

と
で
、
頭
頸
部
が
ん
の
多
く
は

予
防
で
き
る
の
で
す
。

そ
し
て
、
頭
頸
部
が
ん
は
、

少
し
注
意
し
て
い
れ
ば
早
期
発

見
し
や
す
い
が
ん
で
す
。
の
ど

の
が
ん
で
は
、
声
の
か
す
れ
、

の
ど
の
痛
み
、
食
べ
物
が
飲
み

込
み
に
く
い
…
…
と
い
っ
た
症

状
が
起
こ
り
ま
す
。

舌
や
口
の
中
の
が
ん
で
は
、

し
み
る
よ
う
な
痛
み
、
粘
膜
の

た
だ
れ
や
し
こ
り
な
ど
が
ま
ず

あ
ら
わ
れ
ま
す
。

鼻
の
が
ん
で
は
、
片
側
だ
け

の
鼻
づ
ま
り
、
鼻
汁
、
鼻
血
な

ど
が
初
期
の
症
状
と
な
り
ま
す
。

た
だ
し
、
こ
れ
ら
は
ふ
つ
う

の
か
ぜ
や
口
内
炎
、
の
ど
の
使

い
過
ぎ
で
も
起
こ
る
あ
り
ふ
れ

た
症
状
で
す
。
そ
の
た
め
、
こ

の
よ
う
な
症
状
が
出
た
か
ら
と

い
っ
て
す
ぐ
に
あ
わ
て
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
気
を
つ
け
た

い
の
は
こ
れ
ら
の
症
状
が
３
～

４
週
間
も
続
い
て
、
い
っ
こ
う

に
よ
く
な
ら
な
い
と
き
で
す
。

そ
の
場
合
は
、
ぜ
ひ
耳
鼻
咽
喉

科
や
頭
頸
部
外
科
（
頭
頸
部
が

ん
を
専
門
に
扱
う
特
殊
な
科
）

を
受
診
し
て
、
そ
う
い
っ
た
厄

介
な
病
気
が
な
い
か
ど
う
か
、

チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
っ
て
く
だ

さ
い
。

「
世
界
頭
頸
部
が
ん
の
日
」
は
、

頭
頸
部
が
ん
と
は
ど
ん
な
が
ん

か
、
予
防
や
早
期
発
見
に
は
ど

う
し
た
ら
よ
い
か
、
皆
さ
ん
に

知
っ
て
も
ら
う
た
め
の
大
切
な

日
な
の
で
す
。

＊「からころ」33号（2013年12月19日）発行の「よくわかる医療最前線」の「口腔の最新治療」でご登場いただいた先生からおたよりをいただきました。

が
見
つ
か
り
、
２
回
の
手
術
と
５
ク

ー
ル
の
化
学
療
法
を
実
施
し
ま
し
た
。

ず
っ
と
元
気
だ
っ
た
の
で
す
が
、
転

移
が
見
つ
か
り
、
落
ち
込
み
ま
し
た
。

わ
た
し
の
が
ん
は
、
ス
テ
ー
ジ
Ⅱ
で

し
た
が
、
神
経
内
分
泌
が
ん
と
い
う

か
な
り
む
ず
か
し
い
が
ん
で
、
本
当

は
、
す
ご
く
不
安
で
す
。
治
療
を
終

え
て
、
３
か
月
も
た
た
な
い
う
ち
の

転
移
に
パ
ニ
ッ
ク
で
す
。
で
も
、
自

分
の
運
と
、
主
治
医
を
信
じ
て
が
ん

ば
り
ま
す
。

わ
た
し
に
は
夢
が
あ
り
ま
す
。
一

人
娘
の
成
長
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と
、

わ
た
し
の
た
め
に
孫
を
５
人
産
ん
で

く
れ
る
ら
し
い
の
で
そ
の
世
話
を
す

る
こ
と
、
さ
ら
に
娘
が
自
社
ビ
ル
を

建
て
て
、
一
緒
に
住
ん
で
く
れ
る
そ

う
な
の
で
、
そ
こ
に
住
ま
わ
せ
て
も

ら
う
こ
と
。

そ
の
３
つ
の
夢
が
あ
る
か
ら
、
元

気
な
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
な
る
こ
と
を

目
標
に
し
て
い
ま
す
。

【
Ｕ
・
Ａ
さ
ん
（
40
代
）
千
葉
県
市
原
市
】

編
集
部
：
す
ば
ら
し
い
娘
さ
ん
じ
ゃ
な
い
で
す

か
。「
夢
」
こ
そ
、最
良
の
お
薬
な
の
か
も
…
…
。

み
ん
な
で
応
援
し
て
い
ま
す
よ
。

息
子
が
悪
性
高
血
圧
症
を
発
症
し
て

１
年
前
に
、
若
さ
ゆ
え
に
無
理
を

し
た
息
子
が
24
歳
で
、
悪
性
高
血
圧

症
を
発
症
し
ま
し
た
。
聞
き
な
れ
な

い
病
名
で
す
が
、
合
併
症
と
し
て
腎

不
全
も
と
も
な
い
…
…
、
命
に
か
か

わ
る
事
態
に
。
つ
ら
い
現
実
を
つ
き

つ
け
ら
れ
ま
し
た
。

親
に
も
っ
と
い
ろ
い
ろ
な
病
気
の

知
識
が
あ
れ
ば
、
と
自
分
を
責
め
て

し
ま
う
毎
日
で
す
。
生
ま
れ
つ
き
腎

臓
が
小
さ
く
生
ま
れ
て
し
ま
い
、
成

長
す
る
に
つ
れ
、
機
能
が
追
い
つ
か

な
く
な
っ
て
し
ま
う
よ
う
で
す
。

同
じ
よ
う
な
悩
み
を
持
つ
方
の
手

記
な
ど
あ
れ
ば
、
ぜ
ひ
読
ま
せ
て
い

た
だ
き
た
い
と
思
う
毎
日
で
す
。

【
Ｎ
・
Ｍ
さ
ん
（
50
代
）
群
馬
県
佐
波
群
】

編
集
部
：
ご
心
痛
、
お
察
し
も
う
し
あ
げ
ま
す
。

お
心
あ
た
り
の
方
い
ら
っ
し
ゃ
れ
ば
編
集
部
ま

で
ご
一
報
い
た
だ
き
た
く
…
…
。

ス
ト
レ
ス
を
甘
く
見
な
い
で

ス
ト
レ
ス
が
か
な
り
た
ま
り
や
す

い
職
業
に
つ
い
て
い
ま
す
。
疲
れ
て

い
る
の
に
不
眠
で
、
体
が
休
ま
り
ま

せ
ん
。
寝
つ
き
は
そ
う
悪
く
な
い
と

思
い
ま
す
が
、
浅
く
て
、
何
度
も
目

が
さ
め
ま
す
。
寝
て
起
き
る
と
、
疲

れ
て
い
る
の
で
す
。

ス
ト
レ
ス
と
疲
れ
が
ピ
ー
ク
に
達

し
て
、
耳
鳴
り
と
め
ま
い
に
悩
み
、

人
と
会
話
に
困
る
ほ
ど
、
耳
鳴
り
は

悪
化
し
ま
し
た
。
耳
鳴
り
が
原
因
で

イ
ラ
イ
ラ
し
て
、
さ
ら
に
ス
ト
レ
ス

と
な
り
、
通
院
し
て
も
治
る
気
配
は

な
く
、
入
院
す
る
こ
と
に
。

治
療
を
続
け
て
も
変
化
は
な
く
、

退
院
し
て
、
な
か
ば
あ
き
ら
め
つ
つ
、

や
け
く
そ
で
仕
事
を
１
か
月
休
ん
だ
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病気や健康にまつわる川柳コーナー

からころ川柳

と
こ
ろ
、
回
復
に
向
か
い
ま
し
た
。

た
か
が
耳
鳴
り
、
た
か
が
ス
ト
レ
ス

と
甘
く
見
て
い
て
、
た
い
へ
ん
な
目

に
あ
い
ま
し
た
。

【
Ｓ
・
Ｋ
さ
ん
（
30
代
）
広
島
県
福
山
市
】

編
集
部
：
ス
ト
レ
ス
こ
そ
、
心
身
と
も
に
、
万

病
の
元
で
す
。
ほ
ん
と
、
疲
れ
ま
す
よ
ね
。
小

生
も
、
や
け
く
そ
で
１
か
月
休
ん
で
み
た
い
で

す
。（
Ｄ
）

“
そ
れ
な
り
に
”
生
き
て
い
き
た
い

こ
こ
５
～
６
年
で
４
回
ほ
ど
入
院

し
た
。
う
ち
３
回
は
同
じ
病
名
。「
気

脳
」。
カ
ル
テ
に
は
し
っ
か
り
と「
持

病
」
の
文
字
。
た
し
か
に
次
が
来
る

気
配
が
ひ
た
ひ
た
と
す
る
。
じ
つ
は
、

腎
の
う
胞
も
あ
り
、
透
析
を
い
か
に

先
に
延
ば
す
か
に
努
力
し
、
食
事
制

限
を
続
け
て
い
る
。
お
か
げ
で
体
重

が
減
り
、
少
し
だ
が
、
む
く
み
も
取

れ
た
。
正
座
が
で
き
た
！　

う
れ
し

い
。子

育
て
も
終
わ
っ
た
し
、
め
で
た

40号記念！　
おたより大募集！
次号で「からころ」は10周年を迎えます。
記念号では「からころ通信」を拡大版で
お届けします！　「言わせて聞かせて」「わ
たしの闘病記」はもちろん、医療従事者
や薬剤師に聞きたい質問もどんどんお寄
せください。お待ちしております！

く
ば
あ
さ
ん
に
も
な
れ
た
の
で
、
あ

と
は
両
親
を
無
事
、
見
送
り
た
い
も

の
だ
と
考
え
る
。
母
は
病
気
の
先
輩

で
、
す
で
に
透
析
を
し
て
い
る
。
ど

う
や
ら
わ
た
し
に
遺
伝
し
た
ら
し
い
。

暗
く
は
な
ら
な
い
。
母
に
い
ろ
い
ろ

と
聞
け
る
の
で
、
話
し
て
い
て
困
ら

な
い
。
父
は
ち
ょ
っ
と
あ
き
れ
て
い

る
か
も
し
れ
な
い
。

い
つ
も
思
う
。“
そ
れ
な
り
に
”

生
き
て
い
け
た
ら
充
分
だ
ろ
う
と
…

…
。
震
災
も
乗
り
越
え
た
こ
と
だ
し

ね
。【

Ｔ
・
Ｍ
さ
ん
（
50
代
）
茨
城
県
那
珂
郡
】

編
集
部
：
ご
苦
労
お
察
し
も
う
し
あ
げ
ま
す
。

「
そ
れ
な
り
に
…
…
」
の
ひ
と
言
に
打
た
れ
ま

し
た
。
そ
の
通
り
だ
…
…
と
お
思
い
の
方
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

副
鼻
腔
炎
が
つ
ら
い

「
か
ら
こ
ろ
」
は
、
病
気
に
つ
い
て

詳
し
く
説
明
さ
れ
て
い
て
、
日
々
の

動
物
の
診
療
に
お
い
て
も
、
説
明
の

仕
方
と
し
て
、
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

じ
つ
は
い
ま
、
副
鼻
腔
炎
で
高
熱

が
つ
づ
き
、
今
日
は
や
っ
と
ベ
ッ
ド

か
ら
抜
け
出
た
状
態
で
す
。
副
鼻
腔

炎
は
以
前
に
も
か
か
り
ま
し
た
。
発

端
は
動
物
ア
レ
ル
ギ
ー
持
ち
の
た

め
、
ふ
だ
ん
か
ら
ス
テ
ロ
イ
ド
の
吸

入
を
し
て
い
る
の
で
す
が
、
短
期
間

お
こ
た
り
、
子
ど
も
の
風
邪
が
う
つ

り
、
気
管
支
炎
に
な
り
、
副
鼻
腔
炎

へ
。
こ
の
病
、
結
構
つ
ら
い
。

【
Ｋ
・
Ａ
さ
ん
（
30
代
）
群
馬
県
高
崎
市
】

編
集
部
：
獣
医
さ
ん
が
動
物
ア
レ
ル
ギ
ー
…
!?

そ
れ
も
、
結
構
つ
ら
い
で
す
よ
ね
。
…
…
副
鼻

腔
炎
に
つ
い
て
の
お
た
よ
り
も
た
く
さ
ん
届
い

て
い
ま
す
。
近
い
う
ち
に
記
事
に
し
た
い
と
思

い
ま
す
。

み
ん
な
、た
た
か
っ
て
、生
き
て
い
る

薬
局
の
待
ち
時
間
に
ふ
と
手
に

し
た
の
が
、「
か
ら
こ
ろ
」
で
し
た
。

パ
ラ
パ
ラ
と
ペ
ー
ジ
を
め
く
っ
て
い

た
ら
、
不
思
議
と
目
に
飛
び
こ
ん

で
き
た
の
は
、「
わ
た
し
の
闘
病
記
」

の
〝
脊
髄
小
脳
変
性
症
〟
と
い
う

文
字
で
し
た
。「
１
リ
ッ
ト
ル
の
涙
」

と
同
じ
病
気
、
そ
し
て
わ
が
弟
が
発

症
し
た
難
病
Ａ
Ｌ
Ｓ
と
同
様
の
症
状

の
病
名
だ
…
…
と
、
い
つ
の
間
に
か

読
み
進
み
、
前
号
と
と
も
に
持
ち
帰

っ
て
き
た
の
が
「
か
ら
こ
ろ
」
と
の

出
会
い
で
し
た
。

弟
は
約
６
年
の
闘
病
の
す
え
、
人

工
呼
吸
器
に
よ
る
延
命
治
療
は
せ
ず

に
、
50
歳
の
誕
生
日
を
前
に
亡
く
な

り
ま
し
た
。

む
ご
い
病
気
だ
と
思
っ
て
い
ま
し

た
が
、
こ
の
「
わ
た
し
の
闘
病
記
」

の
ペ
ー
ジ
を
読
み
な
が
ら
、
い
ま
、

こ
の
と
き
も
、
世
界
中
で
、
さ
ま
ざ

ま
な
病
気
と
た
た
か
い
、
そ
し
て
自

分
と
た
た
か
い
な
が
ら
生
き
て
い
る

人
が
い
る
。
家
族
や
周
囲
の
人
も
た

た
か
っ
て
い
る
…
…
と
思
い
、
な
に

か
み
な
ぎ
っ
て
く
る
も
の
を
感
じ
ま

し
た
。

【
Ａ
・
Ｊ
さ
ん
（
50
代
）
山
形
県
南
陽
市
】

編
集
部
：「
か
ら
こ
ろ
」
も
、
病
気
と
と
も
に

生
き
る
人
た
ち
の
力
に
な
れ
る
よ
う
に
、
が
ん

ば
り
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

お
詫
び
と
訂
正

　

38
号「
か
ら
こ
ろ
ク
イ
ズ
」
の
答
え
に
お
き

ま
し
て
、
画
数
に
誤
り
が
あ
り
ま
し
た
。「
痣
」

と
い
う
漢
字
の
総
画
数
を「
7
」
と
掲
載
し
ま

し
た
が
、「
12
」
の
誤
り
で
し
た
。
読
者
の
皆

様
に
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
ま
し
た
こ
と
を
、
深

く
お
詫
び
も
う
し
あ
げ
ま
す
。

からころクイズ（P.32）答え

Ａ．１画目

［ 皮の豆知識 ］
総画数５。「 （＝てながざるの意も）」
と「又（＝手を表す）」が合わさった字。
手でけものの皮をはぎとる様子をかたど
っています。

【出典：新選漢和辞典〈第六版〉（小学館）】
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「
そ
ら
の
い
ろ
」

か
た
つ
む
り
　
高
橋
順
子

会
社
に
勤
め
て
い
た
と
き

会
社
は
「
早
く
早
く
」
と
い
っ
て
女
を
あ
せ
ら
せ
た

女
は
小
さ
な
か
た
つ
む
り
の
ブ
ロ
ー
チ
を
買
っ
た

あ
わ
て
て
し
く
じ
ら
な
い
よ
う
に

あ
せ
止
め
と

　
あ
せ
り
止
め
の
お
ま
じ
な
い
だ
っ
た

か
た
つ
む
り
の
銀
い
ろ
の
歩
み
で
行
く
べ
し

　
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

あ
の
か
た
つ
む
り
は

　
あ
れ
か
ら
ど
こ
へ
行
っ
た
か
し
ら

町
に
は
銀
の
雨
が
降
っ
て
い
る
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